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The purpose of this study was to explain how heart rate variability (HRV) works as an evaluation 
tool in occupational health care’s directed studies and what information heart rate variability 
gives about one’s system’s strain and work load factors. Another aim of this study was to ex-
plain what resources heart rate variability measurement requires from physiotherapists and in 
what situations it Is worthwhile. As a result of this study, a guide, which includes forms and in-
structions, was published. 
 
This study was a case study (n=4). The examinees were global mobile workers. The data was 
collected using semi-structured interviews, heart rate variability measurements combined with 
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consecutive days during their business trip abroad. The recordings were analyzed by using the 
FirstBeat program. 
 
As a conclusion of this study it can be stated that heart rate variability measurement is well 
suited for evaluation purposes in occupational health care, because it recognizes and defines 
workload factors of mobile work. Within this study the gathered information on the expenses of 
heart rate variability measurement was only superficial. The evaluation of time and costs spent 
gives a rough basis for those planning to start heart rate variability measurement as a part of 
directed studies. 
 
 
 
 
KEYWORDS: 
Mobile work, heart rate variability, occupational health care system
 
 
 
 
SISÄLTÖ 
1 JOHDANTO 7 
2 GLOBAALISTI MOBIILIN TYÖNTEKIJÄN KUORMITTUMINEN 9 
2.1 Mitä on mobiili työ? 9 
2.2 Mobiilin työn kompleksisuustekijät 10 
2.3 Mobiiliin työhön liittyviä kuormitustekijöitä 11 
3 TYÖTERVEYSHUOLLON TOIMINTA JA VÄLINEET TYÖN KUORMITTUMISEN 
ARVIOINNISSA 16 
3.1 Työterveyshuoltolain mukainen toiminta 16 
3.2 Ennaltaehkäisevä työterveyshuolto 19 
3.3 Työfysioterapeutin tehtävä ja rooli työterveyshuollossa 20 
3.4 Työfysioterapeutin työvälineet mobiilin työn ja mobiilin työntekijän työkuormituksen 
arvioinnissa 21 
4 SYKEVÄLIARVIOINTI ELIMISTÖN KUORMITTUNEISUUDEN ARVIOINNISSA 22 
4.1 Elimistön reaktioiden kuvaaminen sykeväliarvioinnilla 22 
4.2 Sykevälivaihtelun arvioinnin toteuttamisen perusteet 23 
4.3 Sykeväliarviointiprosessin toteutus Hyvinvointianalyysi-ohjelmalla 24 
4.4 Miten sykevälivaihtelua on käytetty osana työn ja työnkuormituksen arviointia? 25 
5 OPINNÄYTETYÖN TUTKIMUSONGELMAT 27 
6 TUTKIMUKSEN KULKU 28 
6.1 Tapaustutkimus aineistonkeruumenetelmänä 28 
6.2 Tutkittavien henkilöiden valinta 29 
6.3 Tutkimuksen suorittaminen 29 
6.4 Aineiston  ja sykeväliaineiston analysointi 33 
7 TULOKSET 35 
7.1 Sykeväliarvioinnin palvelevuus työpaikkaselvityksessä 35 
7.2 Sykeväliarvioinnin soveltuvuus työfysioterapeutin työvälineeksi 50 
3.1.1 Työpaikkaselvitykset osana työn kuormittumisen arviointimenetelmää 16 
3.1.2 Mobiilin työn työpaikkaselvityksen etenemisen perusteet 18 
7.1.1 Mitä tietoa sykevälimittaus antaa elimistön kuormittumisesta? 35 
7.1.2 Mitä tietoa sykevälimittaus antaa työn kuormitustekijöistä? 44 
2 
 
 
 
8 JOHTOPÄÄTÖKSET 55 
9 POHDINTA 58 
9.1 Opit tutkimuksen tekoprosessista 58 
9.2 Tutkimusmenetelmien arviointia 59 
9.3 Tutkimuksen merkitys fysioterapialle 60 
9.4 Tulevaisuuden tutkimuksia 61 
9.5 Käytännön huomioita sykevälimittauksia toteutettaessa 62 
10 LÄHTEET 63 
LIITTEET 
Liite 1. Suostumuslomake 
Liite 2. Saatekirje tutkittaville henkilöille 
Liite 3. Taustatietolomake 
Liite 4. Ohje tutkittavalle henkilölle sykevälimittauksen toteuttamisesta 
Liite 5. Ohjeet päiväkirjan pitämiseen sykevälimittauksen aikana 
Liite 6. Ohje tutkittavalle henkilölle hyvinvointianalyysin tekemisestä 
Liite 7. Haastattelurunko 
Liite 8. Opas työterveyshuollon henkilöille sykeväliarvioinnin toteutuksessa 
 
KUVAT 
Kuva 1. Mobiilin työn vaatimat kompleksisuus- ja kompetenssitekijät (Hyrkkänen ym. 
2011, 14). 11 
Kuva 2. Stressin vaikutus yöunien kautta erilaisten sairauksien synnyssä (Paunio & 
Porkka-Heiskanen 2008, 697). 14 
Kuva 3.Suppilomalli (Hyrkkänen ym. 2011, 33). 19 
Kuva 4. EKG-kuvaaja, jossa havainnoillistettu R-R-väli eli sykevälivaihtelu (Borg ym., 
23). 23 
Kuva 5. Sykevälivaihtelua kuvaava kuvio. Nuolella osoitettu valmistautuminen 
työmatkaa varten. 37 
Kuva 6. Sykevälivaihtelua kuvaava kuvio. Nuolella osoitettu lennot työmatkan aikana.
 38 
Kuva 7. Voimavaroja kuvaava kuvio. Nuolilla osoitettu lennot työmatkan aikana. 38 
Kuva 8. Voimavaroja kuvaava kuvio. Nuolella osoitettu 6 tunnin lento Kiinasta 
Suomeen. 40 
Kuva 9. Sykevälivaihtelua kuvaava kuvio. Nuolella merkitty 6 tunnin lento Kiinasta 
Suomeen. 40 
Kuva 10. Stressiraportti ensimmäisestä matkustuspäivästä laivalla. 41 
7.2.1 Työajan käyttö sykeväliarvioinnin toteuttamisessa 50 
7.2.2 Sykeväliarviointiin liittyvät kustannukset työterveyshuollossa 52 
7.2.3 Tilanteet, joissa sykeväliarviointiin kannattaa ryhtyä 54 
3 
 
 
 
Kuva 11. Voimavarat-kuvaaja laivamatkan toisesta ja kolmannesta yöstä. 42 
Kuva 12. Sykevälivaihtelua kuvaava kuvio työmatkasta, johon sisältyi seminaareja ja 
matkustaminen laivalla Tallinnaan ja takaisin Helsinkiin. 43 
Kuva 13. Stressiraportti työmatkasta, johon sisältyi seminaareja ja matkustaminen 
laivalla Tallinnaan ja takaisin Helsinkiin. 43 
Kuva 14. Stressiraportti tutkittavan henkilön työmatkasta, jolloin palautumista tapahtui 
yöllä sekä työpäivän aikana. 45 
Kuva 15. Alkoholin vaikutus hidastuneeseen palautumiseen. 48 
 
KUVIOT 
Kuvio 1. Tutkimuksen kulku 31 
 
TAULUKOT 
Taulukko 1. Sykevälimittauksiin kulunut aika. 51 
Taulukko 2. Kustannukset sykeväliarvioinnin toteutuksessa. 53 
 
7 
 
 
 
 
1 JOHDANTO 
Työelämän vaatimukset kasvavat. Työn tekemisen tavat ovat muuttuneet niin, 
työntekijä sitoutuu työnsä tavoitteisiin ja niiden saavuttaminen ei rajaudu tietyn 
työpaikan seinien sisälle. Tieto- ja viestintäteknologia on tehnyt mahdolliseksi 
sen, että työtä voidaan tehdä missä tahansa ja milloin tahansa. Työn muuttues-
sa liikkuvaksi ja monipaikkaiseksi sen toimintaympäristö laajenee ja työhön tu-
lee uusia hallintaa vaativia kuormitustekijöitä. Esimerkiksi ajankäytön hallinta on 
todettu vaativaksi (esim. Hyrkkänen ym. 2011). Globaalisti mobiileilla työnteki-
jöillä työnteon areena voi olla koko maapallo ja työajan suhteen tulisi hallita mm. 
elimistön vuorokausirytmin synkronointi eri aikavyöhykkeiden mukaan.  Kun työ 
karkaa työpaikan seinien ulkopuolelle työntekijöiden tueksi tarvitaan uusia kei-
noja selvittää, arvioida ja edistää hyvinvointia.  
Vaikka tiedetään, että mobiilissa työssä on uusia kuormitustekijöitä, niiden arvi-
ointitavat ovat vielä kehitteillä. Yksi menetelmä, jonka on arvioitu soveltuvan 
mobiilin työn työkuormituksen arviointimenetelmäksi, on sykeväliarviointi (Hyrk-
känen ym. 2011). Vielä ei ole kuitenkaan vakiintuneita arkikäytäntöjä, miten 
mobiilin työtekijän työkuormitusta sykevälimenettelyllä arvioidaan. Työterveys-
huolloissa etsitään ja kokeillaan käytäntöjä ja menettelytapoja sille, miten syke-
välimittaus voisi palvella työpaikkaselvitysten suunnatuissa selvityksissä sekä 
miten se sopisi fysioterapeutin työvälineeksi.  
Turun ammattikorkeakoulussa ja Aalto-yliopistossa toteutetaan yhteistyöhanket-
ta, jossa kehitetään ja kokeillaan mobiilin työn työolojen ja työkuormituksen ar-
viointiin soveltuvia menettelytapoja. Tämä opinnäytetyö on sen osa. Tarkoitus 
on kokeilla sykeväliarvioinnin palvelevuutta osana suunnattuja työpaikkaselvi-
tyksiä. Kokeilun avulla voidaan arvioida, mitä tietoa sykeväliarviointi tuottaa mo-
biilin työn kuormittavuudesta ja samalla koota havaintoja siitä, mitä arvioinnin 
toteuttaminen vaatii työterveyshuollon asiantuntijoilta.  
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Eliniän kasvaessa ja työurien pidentyessä on tärkeää, että ihmiset voivat hyvin 
työssään. Tulevana fysioterapeuttina olen kiinnostunut siitä, kuinka ihmiset jak-
savat työssään ja kuinka tulevaisuuden työn ja työolojen muutokset vaikuttavat 
ihmisten hyvinvointiin. Keskeinen fysioterapian tehtävä on edistää ihmisten hy-
vinvointia ja terveyttä. Tarkoitukseni on tässä opinnäytetyössä harjoitella niitä 
fysioterapian menettelyitä, joilla hyvinvointia voidaan edistää työoloja ja työn 
kuormitustekijöitä säätämällä. 
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2 GLOBAALISTI MOBIILIN TYÖNTEKIJÄN KUORMIT-
TUMINEN 
2.1 Mitä on mobiili työ? 
Mobiili työ on yksi e-työn muodoista. E-työllä tarkoitetaan yleisesti sähköisten 
viestintä- ja yhteistyövälineiden tukemaa työtä. E-työhön sisältyy myös itsenäi-
sesti kotoa käsin tehtävä työ. (Vartiainen & Hyrkkänen 2005, 25 - 26.)  E-työtä 
tehdään usein siis kotona tai jossain muualla työntekijän valitsemassa paikas-
sa;(Otala & Jarenko 2005, 10), kun taas mobiilissa, monipaikkaisessa työssä 
hyödynnetään ajan ja paikan joustavaa käyttöä tieto- ja viestintäteknologian 
avulla (Vartiainen & Hyrkkänen 2010, 82).  
Mobiilia työtä voidaan määritellä monella tapaa. Mobiileja työntekijöitä ovat ne, 
jotka työskentelevät vähintään kymmenen tuntia viikossa poissa kotoaan ja 
poissa pääasialliselta työpaikaltaan, esimerkiksi liikematkoilla, kenttätyössä, 
matkustaen tai asiakkaiden tiloissa käyttäen online-yhteyksiä (ECaTT, 2000, 
16). Tässä tutkimuksessa mobiililla työllä tarkoitetaan sitä, että työntekijä liikkuu 
ja työskentelee monissa paikoissa ja käyttää yhteydenpitoonsa viestintä- ja 
kommunikaatioteknologiaa. 
Työ ja Terveys 2009 - tutkimuksessa (Kandolin ym. 2010) käy ilmi, että työnteki-
jät työskentelevät oman työpaikan ulkopuolella yleisimmin työnantajan toisessa 
toimipisteessä tai asiakkaan tai yhteistyökumppanin luona (35 %) tai kotona (34 
%). Miehillä monipaikkainen työ oli yleisempää kuin naisilla; miehistä 42 % 
työskenteli satunnaisesti työnantajan toisessa toimipisteessä tai asiakkaan luo-
na, kun taas naisista 28 %. (Kandolin ym. 2010, 72.) 
Monipaikkaista ja liikkuvaa työtä tekevät pääsääntöisesti ylemmät toimihenkilöt, 
yrittäjät, korkeasti koulutetut johtajat ja ylimmät virkamiehet sekä erikoisasian-
tuntijat. Mobiilia työtä tekevät myös rakennus-, korjaus- ja valmistelutyöntekijät. 
(Kandolin ym. 2010, 72.) 
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2.2 Mobiilin työn kompleksisuustekijät 
Mobiilin työn toimintaympäristö on laaja ja siihen sisältyy monenlaisia vaativuus- 
eli kompleksisuustekijöitä. Niitä ovat matkustaminen, monissa paikoissa työs-
kentely, erilaisissa kulttuureissa toimiminen, uudella tavalla rakentuva työaika, 
projektimainen työ sekä välittynyt vuorovaikutus ja yhteistyö virtuaalitilassa. Jo-
kaiseen kompleksisuustekijään liittyy kuormitustekijöitä. (Hyrkkänen ym. 
2011,13.) Tässä kohtaa matkustamisella tarkoitetaan sitä, että henkilö matkus-
taa työkohteeseensa, sieltä takaisin millä tahansa tavalla. Monipaikkaisessa 
työssä työntekijä voi pysähtyä työskentelemään mitä erilaisimpiin paikkoihin. 
Näitä ovat koti, ensisijainen työpaikka, kulkuvälineet, toissijainen työpaikka ja 
vapaa-ajan tilat (esimerkiksi hotellin tilat, kirjastot). Uudella tavalla rakentuva 
työaika tarkoittaa työntekijän aikaa, jonka hän käyttää päätyöhönsä kuuluvien 
tehtävien äärellä riippumatta siitä, missä paikassa hän on. Projektimaisella työl-
lä tarkoitetaan sitä, että ryhmä ihmisiä kokoontuu määrätyksi ajaksi tekemään 
projektiksi määrättyä tehtävää. Välittynyt vuorovaikutus taas tarkoittaa sitä, että 
kommunikoiminen tapahtuu sähköisten viestintävälineiden avulla. (Hyrkkänen 
ym. 2011, 14.) Alla olevassa kuviossa (kuva 1) on havannoillistettu mobiilin työn 
vaatimat kompleksisuustekijät. 
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Kuva 1. Mobiilin työn vaatimat kompleksisuus- ja kompetenssitekijät (Hyrkkänen 
ym. 2011, 14). 
 
2.3 Mobiiliin työhön liittyviä kuormitustekijöitä 
Jokaiseen mobiilin työn kompleksisuustekijään liittyy erilaisia kuormitustekijöitä. 
Tässä tutkimuksessa keskitytään tarkemmin muutamaan kompleksisuusteki-
jään, joita tarkastellaan yksityiskohtaisemmin. Niitä ovat matkustaminen, työaika 
ja projektimainen työ.  
Matkustamiseen liittyviä kuormitustekijöitä ovat  
 matkapäivien määrä 
 matkapäivän pituus (tuntimäärä, joka koostuu matkustamisesta ja työn tekemi-
sestä) 
 matkalle lähtö tai paluu 23 - 06 aikana 
 aikavyöhykkeiden ylitykset 
 työskentely heti matkustamisen jälkeen, jos matkustamisen aikana ei ole mah-
dollista levätä 
 pitkät lentomatkat 
(Hyrkkänen ym. 2011, 15 - 16.) 
Matkapäivien määrä kuormittaa työntekijää monella tapaa; työntekijä on poissa 
kotoaan ja ensisijaiselta työpaikaltaan, mutta myös niin, että matkalla ollessa 
työskennellään pitkiä päiviä, kohdataan vieraita henkilöitä ja tehdään vaativia 
töitä. Tutkimuksissa mobiilit työntekijät pitivät matkapäivien kuormittavuuden 
rajana 50 - 100 päivää vuodessa. (Hyrkkänen ym. 2011, 15.) Työ, johon sisältyy 
matkustamista, tarkoittaa käytännössä ajallisesti sitä, että työntekijä tekee pi-
dempiä työpäiviä ja suurempia viikkotuntimääriä. Usein matka-aikaa ei lasketa 
monien työehtosopimuksien mukaan työajaksi. Hyrkkänen ym. (2011, 16) ovat 
raportissaan osittain rinnastaneet TIKKA-arviointimenetelmien kuormittavuutta 
selvittävän kysymyksen myös matkapäivien kuormittavuuden arviointiin: kerran 
viikossa kertyvä yli 15 tuntia kestävä matkapäivä voidaan katsoa kuormitusteki-
jäksi.  
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Nopea aikavyöhykkeiden ylittäminen rikkoo elimistön sirkadiaanisia rytmejä sa-
malla lailla kuin matkalle lähtö tai matkalta paluu klo 23 - 06 välisenä aikana. 
Silloin, kun ylitetään nopeasti useita aikavyöhykkeitä, aikavyöhykkeiden ylittä-
misestä tulee matkustamiseen liittyvä kuormitustekijä. Lennettäessä länteen 
kymmenen aikavyöhykkeen yli, sopeutuminen kestää noin neljä päivää ja jos 
sen jälkeen matkustetaan itään sama matka, sopeutuminen kestää noin kuusi 
päivää. Tällöin matkojen suunnittelulla on erityisen tärkeä merkitys kuormituste-
kijöitä arvioitaessa. (Hyrkkänen ym. 2011, 16 - 17.) Aloitettaessa työskentely 
heti matkan jälkeen on silloin kuormitustekijä, jos työntekijä ei ole matkustaes-
saan saanut levätä normaalisti. Kuormitustekijän tunnistamisessa voidaan hyö-
dyntää työaikalain määritystä: keskeytymättömän vuorokausilevon pituuden 
tulisi olla 11 tuntia ja jaksotyössä 9 tuntia. Tällöin aikaa jää riittävään yöuneen 
sekä elimistön palautumiseen. (Hyrkkänen ym. 2011, 17.)  
Mobiilissa työssä työaika rakentuu eri tavalla kuin säännöllinen työaika klo 8 -16 
välillä. Työaika laajenee, kun työtä tehdään sen vaatimana ajankohtana. Usein 
itse työn päälle matkustetaan ja siirrytään työskentelypaikasta toiseen, jolloin 
työaikaa venyy. Työaikaan liittyviä kuormitustekijöitä ovat: 
 viikkotuntimäärä 
 vaikutusmahdollisuudet ja vaikuttaminen työaikaan 
 työajan leviäminen 
 työskentely eri aikavyöhykkeiden yli 
 palautumiseen käytettävä aikaa (uni) 
(Hyrkkänen ym. 2011, 23 -24.)  
Jatkuvasti työskenneltäessä pitkiä päiviä, kuten yli 50 tunnin työviikkoa, tai te-
kemällä pitkiä päiviä kerrallaan on havaittu olevan yhteys terveydellisiin ongel-
miin sekä uupumukseen. Yli 11 tuntia päivässä työskentelevillä on kolme kertaa 
suurempi riski saada sydäninfarkti. Lisäksi 60 tuntia tai enemmän viikossa työs-
kentelevillä on suurentunut riski jäädä työkyvyttömyyseläkkeelle. (Härmä 2006, 
504.) Esimerkiksi yli 50 työtunnin viikkoa tekevillä on todettu olevan yhteys ly-
hentyneisiin yöuniin. Tällöin näillä henkilöillä ei tällöin jää riittävästi aikaa palau-
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tumiseen. (Härmä 2006, 505.) Työstressin tiedetään olevan yhteydessä tehot-
tomaan palautumiseen (Härmä 2006, 507).   
Mikäli työntekijällä ei ole riittäviä vaikutusmahdollisuuksia säädellä tai hallita 
työaikaansa, sen on todettu aiheuttavan pahoinvointia ja terveysongelmia. Mo-
nipaikkaisessa työssä työaika rakentuu eri tavalla, koska työskentelyyn käytet-
tävät ajat määrittyvät usein suhteessa työn vaatimuksiin. Näin ollen työntekijä 
tekee usein päivän ensimmäiset ja viimeiset tehtävät kotoa käsin. Työaika ryt-
mittyy näin ollen eri tavalla. Hallittuna se lisää hyvinvointia, mutta hallitsematto-
mana se voi johtaa työskentelyyn kaikkialla ja kaiken aikaa. Lisäksi yhteistyön 
tekeminen eri aikavyöhykkeiltä käsin voi tarkoittaa sitä, että työt voivat alkaa 
aamulla tai niitä tulee tehdä muun työn päättymisen jälkeen tai yöllä. Näin voi 
käydä esimerkiksi osallistuttaessa virtuaalikokouksiin eri aikavyöhykkeiltä käsin. 
(Hyrkkänen ym. 2011, 24 - 25.) Palautumisen kannalta tärkeää on sellaisen va-
paa-ajan määrä, joka on ns. omaa aikaa. Palautuminen on uhattuna silloin, kun 
oman ajan määrä on alle 10 tuntia viikossa, erityisesti silloin, kun oma aika koe-
taan riittämättömäksi. (Siltaloppi & Kinnunen 2009, 102.) 
Palautumiseen liittyvä aika on työaikalaissa määritetty keskeytymättömäksi vuo-
rokausilevoksi, jolloin sen pituus tulisi olla 11 tuntia ja jaksotyössä 9 tuntia. TIK-
KA- arviointimenetelmässä kahden peräkkäisen työvuoron välistä aikaa tulisi 
selvittää, mikäli työntekijä tekee muuta kuin säännöllistä päivätyötä. Mobiileilla 
työntekijöillä myöhäiset työmatkalta paluut ja aikaiset työmatkalle lähdöt lyhen-
tävät vuorokausilepoa. Univajeella ja riittämättömällä palautumisella on selkeitä 
terveydellisiä riskitekijöitä. (Hyrkkänen ym. 2011, 25, 27.) Jos työvuorojen väliin 
jäävä aika on vähemmän kuin keskimääräinen yöunen tarve (7,5 tuntia), täysi 
palautuminen ei ole mahdollista (Härmä 2006, 509). Työntekijällä on usein vai-
kea tunnistaa omaa palautumistaan ja oma tuntemus kuormituksen vähenemi-
sestä ei välttämättä tarkoita elimistön fysiologista palautumista (Kinnunen & 
Rusko 2009, 38).  
Yötyöhön liittyviä riskitekijöitä ovat mm. sepelvaltimotauti, verenpainetauti, me-
tabolinen oireyhtymä; lisäksi naisilla on suurentunut rintasyövän riski sekä suu-
rentunut riski keskenmenolle. Yötyöhön liittyy myös suurentunut riski altistua 
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tapaturmille ja liikenneonnettomuuksille. Yötyötä tekevillä henkilöillä on enem-
män erilaisia rytmihäiriöitä ja korkeampi sympaattisen hermoston aktiviteetti. 
(Suomen Lääkäriliitto 2005, 5.) 
Stressin lisääntyessä ja pitkään jatkuessa se voi johtaa pitkittyneeseen univa-
jeeseen. Alla olevassa kuvassa on havainnoillistettu, mitä seurauksia kroonisel-
la uniongelmalla on erilaisten sairauksien synnyssä.  
Kuva 2. Stressin vaikutus yöunien kautta erilaisten sairauksien synnyssä (Pau-
nio & Porkka-Heiskanen 2008, 697). 
 
Lyhentynyt yöuni lisää riskiä sairastua sepelvaltimotautiin. Lyhentyneen yöunen 
tiedetään suurentavan C-reaktiivisen proteiinin pitoisuutta, mikä on yksi sydän- 
ja verisuonisairauksien riskitekijä. Lyhyet yöunet altistavat metaboliselle oireyh-
tymälle, tyypin 2 diabetekselle, keskivartalolihavuudelle, kolesterolimuutoksille 
sekä korkealle verenpaineelle. Lyhentyneellä yöunella voi olla myös vaikutusta 
masennuksen ja erilaisten psykiatristen sairauksien synnyssä. (Paunio & Pork-
ka-Heiskanen 2008, 697 – 700.)  
Projektimaiseen työhön liittyy olennaisesti projektien määrä, projektien pituus, 
työskentelyaika ryhmässä sekä ryhmän elinkaari. Koska projektit ovat erilaisia, 
on vaikea määrittää, millainen projekti on kuormittava. Voidaan kuitenkin erotel-
la kolme eri tekijää ja selvittää, kuinka kuormittavaksi työntekijä kokee ne. Näitä 
tekijöitä ovat  
 samanaikaisesti käynnissä olevien projektien määrä 
 uusien aloitettavien projektien määrä vuodessa 
 projektin aloittamiseen ja lopettamiseen liittyvät toimintatavat 
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(Hyrkkänen ym. 2011, 27 - 28.) 
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3 TYÖTERVEYSHUOLLON TOIMINTA JA VÄLINEET 
TYÖN KUORMITTUMISEN ARVIOINNISSA 
3.1 Työterveyshuoltolain mukainen toiminta 
Työterveyshuoltolaki edellyttää, että työterveyshuollon täytyy selvittää ja arvioi-
da työn ja työolojen turvallisuus ja terveellisyys toistuvin työpaikkakäynnein tai 
muita työterveyshuollon menetelmiä käyttäen. Lisäksi työterveyshuollon tulee 
selvittää, arvioida ja seurata työperäisiä terveysvaaroja ja -haittoja, työntekijän 
terveydentilaa sekä työ- ja toimintakykyä. Laki edellyttää myös toimenpide-
ehdotusten tekemistä työn terveellisyyden ja turvallisuuden parantamiseksi se-
kä työntekijän terveyttä koskevissa asioissa tietojen antamista, neuvontaa ja 
ohjausta.  (Työterveyshuoltolaki 21.12.2001/1383.) 
Työterveyshuoltolain nojalla työterveyshuollon ammattihenkilöt ja asiantuntijat 
ovat työolojen ja työkuormituksen arvioinnin asiantuntijoita. Tämä edellyttää 
työterveyshuollolta jatkuvaa työkuormituksen arviointia ja suunnitelmallista 
kuormitustekijöiden seurantaa hyvän työterveyshuoltokäytännön mukaisesti. 
(Lindström ym. 2005, 15.) Toisin sanoen työterveyshuollon tehtävänä on tunnis-
taa terveydelle haitalliset tekijät sekä arvioida, mikä merkitys niillä on työntekijän 
työ- ja toimintakykyyn (Manninen ym. 2007, 87). 
Monet työterveyshuollon käyttöön tarkoitetut arviointimenetelmät perustuvat 
haastatteluihin ja havaintoihin. Näitä ei pystytä mobiilin työntekijän kohdalla 
useinkaan toteuttamaan. Hyrkkänen ja Vartiainen (2009, 82) toteavat, että uusia 
tiedonkeruutapoja on kehitettävä mobiilin työn kuormittavuuden arvioimiseksi.  
3.1.1 Työpaikkaselvitykset osana työn kuormittumisen arviointimenetelmää 
Työpaikkaselvitykset ovat yksi työkuormituksen arviointikeino. Työpaikkaselvi-
tyksen avulla saadaan käsitys työpaikasta ja siihen liittyvistä riski- ja vaarateki-
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jöistä. Kertyneiden tietojen ja niistä tehtävien johtopäätösten perusteella teh-
dään korjausehdotukset ja luodaan terveystarkastussuunnitelma. Työpaikkasel-
vityksessä kartoitetaan myös työn terveyteen ja turvallisuuteen liittyvät terveys-
riskit. (Manninen ym. 2007, 85 - 86.)  Työterveyshuoltolaki määrää työpaik-
kaselvityksen toteuttamisesta (Manninen ym. 2007, 87). Työpaikkaselvityksissä 
on jaoteltavissa erilaisia vaiheita: 
1. Esiselvitys 
2. Perusselvitys 
3. Suunnattu selvitys 
4. Erityisselvitys 
Esiselvitysvaiheessa kerätään tietoa työpaikasta ja määritetään työterveyshuol-
lon toimintaa. Perusselvityksessä selvitetään kokonaisvaltaisemmin työolot ja 
keskeiset vaaratekijät. Perusselvitys luo pohjaa suunnatuille selvityksille sekä 
erityisselvityksille. Suunnatuissa selvityksissä tarkastellaan työpaikan kuormi-
tustekijöitä erillisinä kokonaisuuksina. Se tehdään perusselvityksen sitä vaaties-
sa. Erityisselvitys tehdään tunnistetun terveysriskin tai sairastumisvaaran perus-
teella. Tällöin selvitys on tarkasti rajattu työolosuhteisiin ja siinä selvitetään työn 
ja terveyden välistä vuorovaikutusta. Erityis- ja suunnatut menetelmät tehdään 
myös silloin, kun työntekijä itse pyytää arviota omasta kuormittumisestaan sekä 
erilaisissa ongelmatilanteissa (esimerkiksi työntekijän jatkuvista poissaoloista, 
jotka johtuvat rannevaivoista, tällöin olisi tarve käyttää tarkempia kuormittumi-
seen liittyviä menetelmiä). Työpaikkaselvitysten yhteydessä työyhteisölle anne-
taan myös ohjausta ja neuvontaa terveyteen liittyvissä asioissa. (Manninen ym. 
2007, 89; Linström ym. 2005, 17.)  
Etenkin suunnatuissa selvityksissä ja erityisselvityksissä tarvitaan työterveys-
huollon asiantuntijoiden käytössä olevien menetelmien uudistamista (Manninen 
ym. 2007, 85). Tämän vuoksi keskityn opinnäytetyössäni arvioimaan sykeväli-
mittauksen palvelevuutta suunnattujen selvitysten yhtenä työvälineenä. 
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3.1.2 Mobiilin työn työpaikkaselvityksen etenemisen perusteet 
Hyrkkänen ym. (2011, 32) ovat kehitelleet työpaikkaselvityskonseptia, jonka 
perusteella voidaan paremmin ottaa huomioon mobiilin työn erityispiirteitä. 
He esittävät ns. suppilomallin, jossa kuvataan mobiilin työn työolojen ja kuormi-
tuksen arviointimenettelyiden sarja. Suppilossa kuvataan eteneminen yleisen 
tason ja organisaation tason toimista spesifimpiin ja yksilötason arviointeihin. 
Mallissa huomio voidaan kiinnittää organisaation toimintaan tai tiimien toimin-
taan tai tarvittaessa yksilön hyvinvoinnin edistämiseen. Suppilomallissa perus-
selvitys käynnistetään niin, että tunnistetaan organisaation mobiilia työtä tekevät 
työntekijät. Kun nämä tiedot on koottu, tehdään yhteisökyselyjä sekä yksilö-
kyselyjä, joiden ohjaavana viitekehyksenä toimii mobiilin työn kompleksisuuste-
kijöiden malli. Voidaan tehdä myös ryhmähaastatteluja mobiilisti työskentelevis-
sä tiimeissä. Mikäli on tarvetta suunnatuille selvityksille (perusselvityksessä ha-
vaitaan hälyttäviä arvoja), tiedon kerääminen toteutetaan välillisesti ja tämän 
jälkeen käydään reflektoiva keskustelu kerätystä aineistosta. (Hyrkkänen ym. 
2011, 32 - 38.) Näiden tulosten pohjalta tunnistetaan ja täsmennetään työn 
kuormittavia tekijöitä sekä tehdään toimenpiteet niiden muuttamiseksi. 
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Kuva 3.Suppilomalli (Hyrkkänen ym. 2011, 33). 
 
3.2 Ennaltaehkäisevä työterveyshuolto 
Yksi osa ennaltaehkäisevää työterveyshuoltoa ovat terveystarkastukset, jotka 
perustuvat työpaikkaselvityksissä tulleisiin terveysriskeihin. Terveystarkastuk-
sissa selvitetään tekijät, jotka vaikuttavat työntekijän terveyteen, turvallisuuteen 
ja työkykyyn, minkä perusteella käynnistetään joko ennaltaehkäisevät tai kor-
jaavat toimenpiteet. (Manninen ym. 2007, 124.) 
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Ennaltaehkäisevässä toiminnassa pyritään siis ehkäisemään ja korjaamaan 
tekijät, joilla on ollut heikentävä vaikutus työntekijän työ- ja toimintakykyyn. Yh-
teistyössä työntekijän ja työnantajan kanssa pyritään löytämään keinot parantaa 
työn sujuvuutta ja toimivuutta (Manninen ym. 2007,178).  Jos esimerkiksi työn-
tekijällä on vaikeuksia tunnistaa oman työnsä kuormittavuutta ja omaa palautu-
mistaan, tarvitaan työterveyshuollossa uusia menetelmiä selvittää ja seurata, 
miten esimerkiksi kuormitus ja siitä palautuminen näkyy fysiologisella tasolla 
työ- ja vapaa-ajalla. Kun työntekijällä on keino tunnistaa ja arvioida palautumis-
taan, se voi parhaimmassa tapauksessa vähentää työntekijän sairastavuutta ja 
sairaslomia sekä lisätä työvuosia. (Kinnunen & Rusko 2009, 38). Ennaltaehkäi-
sevää toimintaa on myös työyhteisön toimivuuden edistäminen (Manninen ym. 
2007, 118).  
 
3.3 Työfysioterapeutin tehtävä ja rooli työterveyshuollossa 
Työfysioterapeutti on fysioterapeutti, joka on suorittanut joko ammattikorkeakou-
lun erikoistumisopinnot (30 op) tai vähintään 11 op:n laajuisen työterveyshuol-
lon koulutuksen kahden vuoden kuluessa työterveyshuollon tehtäviin siirtymi-
sestä. Työfysioterapeutti kuuluu työterveyshuollon moniammatilliseen tiimiin, 
jossa hän toimii oman alansa asiantuntijana. (Suomen Fysioterapeutit, 26 – 27.)  
Työfysioterapeutti tutkii ja arvioi työntekijän toimintakykyä ja työssä kuormittu-
mista sekä työympäristöä sekä kehittää toimivia ratkaisuja yhdessä työntekijän 
kanssa. Työfysioterapeutti selvittää myös työn psyykkisen, fyysisen ja sosiaali-
sen kuormituksen ja terveyden välistä vuorovaikutusta. Näin ollen työhön kuu-
luu myös työntekijän toimintakyvyn- ja työkyvyn ylläpitämisen neuvomista ja 
ohjaamista sekä yksilö- että ryhmätasolla. Työfysioterapeutti hallitsee myös er-
gonomian, kuormitusfysiologian, biomekaniikan ja motorisen oppimisen tietope-
rustan soveltamisen. Lisäksi hän osaa toimia asiantuntevasti työpaikkojen yh-
teistyökumppanina ja asiantuntijana arvioitaessa työkuormitusta osana riskiar-
viointia. (Suomen Fysioterapeutit, 27.) 
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3.4 Työfysioterapeutin työvälineet mobiilin työn ja mobiilin työntekijän 
työkuormituksen arvioinnissa 
Mobiiliin työhön ollaan kehittämässä soveltuvia työolojen ja työkuormituksen 
arviointimenetelmiä. Niissä tutkimuksissa, joissa on tutkittu mobiilia työtä, on 
tunnistettu uusia työoloista ja työkuormituksesta johtuvia kuormitus- ja riskiteki-
jöitä. Niitä ei kuitenkaan riittävästi tunneta eikä näin ollen pystytä tavoittamaan 
olemassa olevin arviointimenetelmin.  Työterveyshuollossa tähän tarkoitukseen 
on käytetty enimmäkseen työpaikkaselvityksiä ja riskin arviointiin tarkoitettuja 
ohjeita sekä työterveyshuollon tai henkilöstöhallinnon kehittämiä kyselyjä.  
(Hyrkkänen & Vartiainen 2009, 33, 39.) 
Hyrkkänen ja Vartiainen (2009, 33) ovat tutkimuksessaan arvioineet 44:ä työ-
terveyshuollon asiantuntijoiden käyttöön tarkoitettuja työkuormituksen ja työolo-
jen arviointimenetelmiä sekä vertailleet, miten ne tavoittavat aikaisemmin tun-
nistettuja mobiilin virtuaalin työn kompleksisuustekijöitä. Mikään ei suoraan so-
vellu juuri mobiiliin työhön, mutta monissa oli sellaisia sisällöllisiä piirteitä, joita 
on mahdollisuus soveltaa tai muokata mobiilin työn kompleksisuustekijöiden 
sisältämien piirteiden arviointiin.  
Uusimmassa tutkimuksessaan Hyrkkänen ym. (2011, 38) ovat kehittäneet mah-
dollisia arviointimenetelmiä, joita voitaisiin hyödyntää mobiilin työn kuormittumi-
sen arvioinnissa.  
Mahdollisia arviointimenetelmiä ovat työhyvinvointikalenteri ja siihen liittyvä ref-
lektoiva keskustelu, aikasarja-analyysi CASS, sykeväliarviointi yhdistettynä päi-
väkirjamerkintöihin sekä siihen liittyvä reflektoiva keskustelu. (Hyrkkänen ym. 
2011, 38, 40, 41.) Tässä opinnäytetyössä perehdytään tarkemmin sykeväliai-
neiston käyttöön mobiilin työn työolojen kuormittumisen arviointimenetelmänä. 
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4 SYKEVÄLIARVIOINTI ELIMISTÖN KUORMITTUNEI-
SUUDEN ARVIOINNISSA 
4.1 Elimistön reaktioiden kuvaaminen sykeväliarvioinnilla 
Sykeväliarvioinnilla voidaan kuvata keskushermostossa tapahtuvia muutoksia, 
kuten unettomuutta ja unitiloja, erilaisia kehon asentojen muutoksia, fyysistä 
harjoittelua sekä erilaisia patologisia tiloja. Suuri sykevälivaihtelu kertoo au-
tonomisen hermoston tehokkaasta toiminnasta ja adaptaatiosta, kun taas vä-
häinen sykevälivaihtelu kertoo epänormaalista ja tehottomasta autonomisen 
hermoston toiminnasta. (Vanderlei ym. 2009, 205 - 206, 210.)  
Mitattaessa henkilön sykevälivaihtelua stressittömissä ja stressaavissa tilanteis-
sa saadaan tietoa autonomisen hermoston tilasta.  Sykevaihtelumuuttujien toi-
mintatasossa tapahtuvat lyhytaikaiset muutokset psyykkiseen ja fyysiseen 
stressiin mahdollistavat sen, että pystytään kuvaamaan henkilön päivittäistä tai 
pitkäaikaista kuormittumista. (Borg ym., 29.) Mikäli ihmisellä on paljon stressiä, 
takanaan suuri fyysinen rasitus tai pitkään jatkunut vähäinen lepo, voidaan ha-
vaita merkkejä riittämättömästä palautumisesta. Tämä näkyy sympaattisen 
hermoston aktiivisuuden lisääntymisenä ja parasympaattisen hermoston aktiivi-
suuden vähenemisenä. (Firstbeat Technologies 2009.)  
Käytämme Firstbeatin hyvinvointianalyysia työntekijöiden stressin ja palautumi-
sen arviointiin. Sykevälivaihtelu rekisteröi ylikuormittumisen herkästi, kun taas 
pelkkä sydämen syke ei. Analyysissa stressi ja palautuminen perustuvat sydä-
men sympatovagaalisen muutoksen havaitsemiseen. Palautuneessa tilassa 
parasympaattinen aktiivisuus on suurta ja sympaattinen vähäistä. Palautuminen 
on tapahtunut, kun sydämen lyöntitiheys on lähellä palautumisastetta sekä sy-
kevälivaihtelu on suurta ja säännöllistä ja hengitysrytmin mukaista.  (Firstbeat 
Technologies  2009, 1 - 4.) 
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4.2 Sykevälivaihtelun arvioinnin toteuttamisen perusteet 
Sydämen sykkeessä tapahtuu koko ajan pientä syklistä vaihtelua, joka johtuu 
autonomisen hermoston toiminnasta. Sykevälivaihtelu (heart rate variability, 
HRV) kuvaa sydämen peräkkäisten lyöntien välistä värähtelyä. Peräkkäisten R-
piikkien välistä aikaa kutsutaan R-R-väliksi. (Vanderlei, L. ym. 2009, 205).  Kuva 
3. havainnollistaa EKG-signaalia, jossa voidaan erottaa R-R-väli eli kahden sy-
dämen lyönnin pituus.  
Kuva 4. EKG-kuvaaja, jossa havainnoillistettu R-R-väli eli sykevälivaihtelu (Borg 
ym., 23). 
Sykevälivaihteluun voi vaikuttaa sukupuoli, ikä, sirkadiaaniset rytmit, hengitys 
sekä kehon asento (Sztajzel  2004, 515). Sykevälivaihteluun vaikuttaa myös jos 
henkilölle on tehty sydämen siirto tai jos henkilöllä on sydämen rytmihäiriö tai 
sydämentahdistin. Tällöin sykevälivaihteluun vaikuttavat eri tekijät eikä tällöin 
saada tietoa, kuinka keskushermosto säätelee sydämen toimintaa. (Vanderlei 
ym. 2009, 210.) 
Sykevälivaihtelussa tapahtuu muutoksia erilaisten sairauksien yhteydessä. Sy-
kevälivaihtelu on vähentynyt sydäninfarktin jälkeen; se on myös yhteydessä 
lisääntyneeseen kuolleisuuteen muilla potilailla kuin sydäninfarktin sairastaneil-
la. Sykevälivaihtelu on vähentynyt myös Parkinsonin taudissa, Guillain-Barrén 
syndroomassa, multippeliskleroosissa ja tetraplegiassa. Myös diabeetikoilla, 
verenpainetautia sairastavilla, sydämen vajaatoiminnassa ja sydämen siirron 
jälkeen sykevälivaihtelu on vähentynyt. Ikääntyessä terveilläkin ihmisillä sykevä-
livaihtelun on todettu vähenevän. (Huikuri ym. 1995, 307; Task Force 1996, 366 
- 367.)   
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Alkoholi vähentää merkittävästi sydämen sykevälivaihtelua (Vaschillo ym. 2008, 
856); esimerkiksi kaksi alkoholiannosta vähentää sydämen sykevälivaihtelua ja 
aiheuttaa sympaattisen hermoston aktiivisuutta. Otettaessa yksi alkoholiannos 
kyseistä reaktiota ei kuitenkaan ilmene. (Spaak ym. 2010, 2230.)  
Sykevälivaihtelua mitataan joko EKG:lla, jossa ulkoiset sensorit asetellaan ke-
hon tiettyihin pisteisiin tai rintaan laitettavalla sykevälipannalla, joka tallentaa 
sydämen elektrodiset impulssit pannassa olevaan mittariin (Vanderlei ym. 2009, 
207).  
Sykevälivaihtelun analyysissa käytetään lineaarisia menetelmiä tai non-
lineaarisia menetelmiä. Lineaarisissa menetelmissä käytetään aikakenttä-
analyysia ja taajuuskenttä-analyysia. Näillä menetelmillä saadaan millisekuntien 
tarkkuudella arvoja, jotka kertovat mm. sykevälivaihtelun jakautumista ja sen eri 
vaihteluja. Niillä saadaan tietoa sekä sympaattisen että parasympaattisen her-
moston toiminnasta. (Vanderlei ym. 2009, 207 - 208.) Non-lineaarisilla mene-
telmillä saadaan tietoa sekä lyhyemmistä (2, 5, 15 minuutin) ja pitemmistä (24 
tunnin) mittauksista. Näillä menetelmillä pystytään hyvin tulkitsemaan ja ennus-
tamaan erilaisten biologisia ilmiöitä; niillä pystytään ennustamaan kuolleisuutta, 
erityisesti sydän sairauksista kärsivien hoidossa ja tutkimuksessa. (Vanderlei 
ym. 2009, 209.) 
 
4.3 Sykeväliarviointiprosessin toteutus Hyvinvointianalyysi-ohjelmalla 
Sykeväliarviointiprosessi toteutetaan tässä opinnäytetyössä Firstbeat Techno-
logiesin Hyvinvointianalyysi-ohjelman avulla. Hyvinvointianalyysi perustuu syke-
välivaihtelussa tapahtuviin muutoksiin.  
Hyvinvointianalyysiin kuuluu monia vaiheita. Aluksi asiakkaalle kerrotaan koko 
prosessin vaiheet ja häntä ohjeistetaan sykemittarin käytöstä. Lisäksi häneltä 
kerätään tässä yhteydessä taustatietoja, joita tarvitaan ohjemaa varten. Sykevä-
limittauksen aikana olisi tärkeää, että asiakas viettää mahdollisimman tavallista 
elämää, jotta saadaan totuudenmukainen käsitys henkilön kuormittumisesta ja 
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palautumisesta. Kun asiakas ohjeistettu ja hän osaa käyttää sykevälimittaria, 
hän suorittaa sovitusti mittaukset ja pitää samalla mittauspäiväkirjaa, joka toimii 
tulosten tulkitsemisen tukena palautetilaisuudessa. (Borg ym., 7 - 9.) 
Mittaukset voidaan tehdä esimerkiksi yömittauksina tai vuorokausimittauksina. 
Vuorokausimittaukset antavat kokonaisvaltaisemman kuvan yömittauksiin ver-
rattuna siitä, tapahtuuko yön aikana riittävä palautuminen. Lisäksi voidaan teh-
dä seurantamittauksia pitemmällä aikavälillä. Kun mittaukset on suoritettu, tutki-
ja siirtää syketiedot tietokoneelle, jossa Hyvinvointianalyysi-ohjelmalla analysoi-
daan tulokset. Palautetilaisuudessa asiakas ja tutkija käyvät yhdessä läpi ana-
lyysin tulokset päiväkirjamerkintöihin tukeutuen. (Borg ym., 12 - 14.) 
Palautetilaisuudessa keskustellaan mahdollisista jatkotoimenpiteistä. Analyysin 
tavoitteena on, että tuloksia voidaan hyödyntää käytännössä ja että jatkotoi-
menpiteiden vaikutuksia voitaisiin myöhemmin tarkastella jatkomittausten avul-
la. Sykeväliprosessin vaiheet ovat samanlaiset, oli kyse yksilömittauksista tai 
ryhmämittauksista. Ryhmämittauksissa ohjeistukset palautekeskustelut käy-
dään koko ryhmälle samanaikaisesti. Yleensä ryhmämittauksia tehdään silloin, 
kun halutaan kokonaisvaltainen kuva työryhmän tilanteesta. (Borg ym., 36 - 38.) 
 
4.4 Miten sykevälivaihtelua on käytetty osana työn ja työnkuormituksen 
arviointia? 
Sykeväliarviointi on suhteellisen uusi menetelmä työterveyshuollossa. Suomes-
sa on tehty vähän tutkimuksia, joissa on selvitetty sykeväliarviointia työkuormi-
tuksen mittaamiseen. Vasta viime vuosina sykevälivaihtelua on käytetty tutki-
musmenetelmänä arvioitaessa työn kuormittavuutta.  
Alenius ja Talka (2009) ovat opinnäytetyössään tutkineet siivoustyössä käytetty-
jen moppausvälineiden ja koneella ajon kuormittavuutta sykevälimittausten ja 
työntekijöiden kokemuksen perusteella. Lisäksi he arvioivat sykevälimittauksista 
ja siivoojien kokemuksista nousseita fyysisiä ja psyykkisiä kuormitustekijöitä. 
Tutkimuksen päätuloksena oli, että fyysisesti ja psyykkisesti kuormittavat tekijät 
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osoittautuivat yhdenmukaisiksi vertailtaessa sykevälimittaustuloksia sekä siivoo-
jien subjektiivista kokemusta. He havaitsivat laajemmalle tutkimukselle olevan 
tarvetta. Lisäksi he totesivat, että sykevälimittaus oli toimiva menetelmä arvioi-
taessa siivoustyön kuormittavuutta.  
Heinonen ja Joronen ovat opinnäytetyössään (2010) selvittäneet Suur-Savon 
työntekijöiden käyttökokemuksia Hyvinvointianalyysin käytöstä sekä selvittä-
neet, millainen toimintamalli on käyttökelpoinen työyhteisön Hyvinvointianalyy-
simittausten tekemisessä.  Tutkittavat pitivät Hyvinvointianalyysimittauksia mie-
lenkiintoisina ja herättelevinä infoineen, mittauspäiväkirjoineen sekä palaute-
keskusteluineen. He kokivat erilaisten raporttien olevan hyödyllisiä; tutkittavat 
toivoivat myös painonhallintaan liittyviä raportteja otettavan mukaan analyysiin. 
Heinonen ja Joronen ovat tutkimustulosten perusteella kehittäneet eteenpäin 
Firstbeatin luomaa toimintamallia, joka sopisi paremmin työyhteisöissä toteutet-
tavaksi käytettäessä Hyvinvointianalyysia.  
Pursio on projektityössään (2006) perehtynyt Firstbeatin Hyvinvointianalyysin 
käyttömahdollisuuksiin Aslak-kuntoutuksen seurantavälineenä. Hän toteaa kes-
keisimmän hyödyn saatavan Hyvinvointianalyysista kuntoutusta ja interventioita 
arvioivana mittarina. Hän korostaa yhteistyötä työterveyshuollon kanssa, kun 
työntekijöille tehdään seurantamittauksia noin 6 kuukautta kuntoutuksen päät-
tymisestä.  
Heinonen on tutkinut pro gradu - työssään (2007) sykevälivaihteluanalyysin so-
veltuvuutta rentoutumisen ja työn kuormittavuuden arviointiin. Tutkimuksessaan 
hän toteaa, että rentoutusinterventiot vaikuttivat sykevälimuuttujiin ja ne pystyt-
tiin tunnistamaan Hyvinvointianalyysin avulla.  
Nämä tutkimukset antavat viitteitä siitä, että työn kuormittumista yksilötasolla 
pystytään tutkimaan sykeväliarvioinnilla. Jos työterveyshuollossa aiotaan käyt-
tää sykeväliarviointia osana mobiilin työn ja työn kuormitustekijöiden arviointia, 
asiaa on syytä kehittää ja tutkia edelleen, jotta saadaan selville, millä eri keinoin 
ja mitä eri mittareita yhdistettynä arviointimenetelmiin kannattaa käyttää.  
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5 OPINNÄYTETYÖN TUTKIMUSONGELMAT 
Tämän tutkimuksen tarkoituksena on selvittää, miten sykeväliarviointi palvelee 
työterveyshuollon suunnattuja selvityksiä sekä mitä tietoa sykeväliarviointi antaa 
elimistön kuormittumisesta sekä työn kuormitustekijöistä. Tarkoituksena on 
myös selvittää, miten paljon sykeväliarviointi vaatii resursseja työfysioterapeutil-
ta ja millaisissa tilanteissa sykeväliarviointiin kannattaa ryhtyä. Näiden tutkimus-
tulosten perusteella on tarkoitus luoda työterveyshuollon käyttöön vihkonen, 
jossa on ohjeistuksia liittyen sykevälimittauksiin sekä valmiita lomakkeita sekä 
työterveyshoitajalle että työntekijälle. 
 
Opinnäytetyön tekemistä ohjaajat seuraavat kysymykset: 
1 Miten sykeväliarviointi palvelee työterveyshuollossa toteutettavaa työpaik-
kaselvityksessä tehtyä suunnattua selvitystä? 
1.1 Mitä tietoa sykeväliarviointi ja siihen liittyvä päiväkirjamerkinnät yhdessä 
palautekeskustelun kanssa tuottavat elimistön kuormittumisesta? 
1.2 Mitä tietoa sykeväliarviointi ja siihen liittyvä päiväkirjamerkinnät yhdessä 
palautekeskustelun kanssa tuottavat työn kuormitustekijöistä? 
 
2 Miten sykeväliarviointi soveltuu työfysioterapeutin työvälineeksi? 
2.1 Miten paljon työaikaa kuluu sykearvioinnin toteuttamiseen? 
2.2 Mitä kustannuksia sykearvioinnin toteuttamiseen liittyy? 
2.3 Missä tilanteissa sykeväliarviointiin kannattaa ryhtyä? 
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6 TUTKIMUKSEN KULKU 
Opinnäytetyön tehtäviin vastaamisessa käytettiin laadullisen tutkimuksen mene-
telmiä. Laadullisessa tutkimuksessa on tarkoitus kuvata jotain ilmiötä tai tapah-
tumaa, ymmärtää toimintaa tai antaa teoreettisesti mielekäs tulkinta jollekin il-
miölle (Tuomi & Sarajärvi 2004, 87). Koska kyseessä on melko uusi tutkimus-
alue, oli luonnollista valita lähtökohdaksi laadullinen tutkimus, jossa hyödynnet-
tiin erilaisia aineistonkeruumenetelmiä. Laadullisella tutkimuksella saatiin tietoa 
mobiilin työn eri osa-alueista ja saatiin kokonaisvaltaisempi kuva tutkimuskoh-
teesta. Laadullisessa tutkimuksessa tutkimus elää koko prosessin ajan, jolloin 
myös tulkinta jakautuu koko prosessiin eikä sitä ole aina helppo pilkkoa eri vai-
heisiin (Eskola & Suoranta 1999,15 - 16). Laadullista tutkimusta voidaan kuvata 
prosessiorientoituneeksi; tutkimusongelma täsmentyy koko tutkimuksen ajan. 
Kyse on tutkittavan ilmiön käsitteellistämisestä, ei etukäteen hahmotetun teorian 
testauksesta.  (Kiviniemi 2001, 68 - 69.)  
 
6.1 Tapaustutkimus aineistonkeruumenetelmänä 
Tutkimus toteutettiin tapaustutkimuksena, jossa tarkasteltiin neljän eri mobiilin 
työntekijän työn kuormittumiseen liittyviä piirteitä ja työn kuormittavuutta. Tie-
donkeruuseen käytettiin sykevälimittauksia, päiväkirjamerkintöjä ja niihin liittyviä 
palautekeskusteluja sekä teemahaastatteluja. Tällä valinnalla pyrittiin varmista-
maan, että tutkittavasti ilmiöstä saadaan riittävän monipuolinen ja syvä ymmär-
rys (Laine ym. 2007, 24.) 
Tapaustutkimuksessa kohteena on usein jokin tapahtumakulku tai ilmiö. Ta-
paustutkimuksen avulla pyrin selvittämään jotakin sellaista, mikä ei ole entuu-
destaan tiedossa ja joka vaatii lisäselvitystä. Se on perusteellinen ja tarkkarajai-
nen kuvaus siitä, mitä tutkitaan. Lisäksi tapaustutkimus korostaa toimintaympä-
ristön merkitystä, mikä on oleellinen asia mobiilin työn kuormitustekijöitä tutkit-
taessa. Tällöin mahdollistuu se, että ilmiöt ymmärretään niiden sosiaalisissa ja 
kulttuurisissa yhteyksissään. Lisäksi tapaustutkimus tutkimusmenetelmänä 
29 
 
 
 
mahdollistaa sen, että sen avulla pystyn ymmärtämään tarkasteltavaa ilmiötä 
kokonaisuutena, joka on hyvin monimutkainen ja joka lisäksi käsittää erilaisia 
prosesseja. (Laine ym. 2007, 9 - 10; Häikiö & Niemenmaa 2007; 42, 46). Ta-
paustutkimuksen vahvuutena voidaan pitää tutkittavan ilmiön kokonaisvaltaista 
ymmärtämistä tutkittavasta ilmiöstä (Saarela-Kinnunen & Eskola, 2001,168). 
 
6.2 Tutkittavien henkilöiden valinta 
Tutkimukseen valittiin harkiten sellaisia työntekijöitä, jotka matkustavat työnsä 
puolesta säännöllisesti ulkomaille ja käyttävät kommunikaation välineenä säh-
köistä viestintää. Jokaiselle tutkimukseen osallistuneelle selvitettiin mm. luotta-
muksellisuuteen ja salassapitoon liittyvät tekijät ja samalla häneltä pyydettiin 
kirjallinen suostumus osallistumiseen (LIITE 1).  
Tutkittavat henkilöt valikoituivat tutkimukseen työterveyshuollon kautta sekä yksi 
tutkittava henkilö aktiivisen innokkuuden myötä. Tutkittavat henkilöt saivat alus-
tavaa tietoa tutkimuksesta työterveyshuollon työterveyshoitajan kautta. Työter-
veyshoitaja oli yhteydessä projektin tutkijaan, joka ilmoitti henkilöiden nimet 
opinnäytetyön tekijälle, joka oli tutkittaviin henkilöihin yhteydessä etukäteen 
sähköpostin välityksellä (LIITE 2). 
Tutkittavat olivat kaikki miespuolisia henkilöitä. He olivat koulutukseltaan insi-
nöörejä, jotka olivat eri aloille suuntautuneita (mm. logistiikka, paperitekniikka). 
Osalla toimenkuvaan kuului erilaisia asennuksia, mittauksia ja selvityksiä työ-
kohteesta, osalla toimenkuvaan kuului projektien suunnittelu, toteutus ja arvioin-
ti työkohteessa. Matkapäivien määrä vuodessa vaihteli 40 - 200 välillä.  
 
6.3 Tutkimuksen suorittaminen 
Tutkimuksen kulku 
30 
 
 
 
Ennen varsinaisia mittauksia harjoittelin sykevälimittareiden käyttöä, mittaus-
prosessin kulkua, haastattelun toteuttamista sekä palautteen antamista toteut-
tamalla mittauksia mm. tuttavilleni. Kokeilussa havaitsin, etteivät FirstBeatin 
tarjoamat ohjeistukset ja lomakkeet sellaisenaan sopineet mobiilin työntekijän 
arviointiin. Muokkasin ohjeistukset ja lomakkeet soveltumaan mobiiliin työhön. 
Toteutin koehenkilöiden arviointiprosessin kaikkine vaiheineen alkuvuodesta 
2011. Litteroin kesällä 2011 nauhoitetut haastatteluaineistot ja palautekeskuste-
lut. 
Kesällä 2011 kokosin työterveyshuollon käyttöön vihkonen, johon on liitetty oh-
jeistuksia ja lomakkeita valmiiksi käytettäväksi tulevaisuuden mittauksissa. Ku-
vio 1. havannoillistaa tutkimuksen kulun. 
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Kuvio 1. Tutkimuksen kulku 
 
Alkuhaastattelut 
Alkuhaastatteluajankohdat sovittiin puhelimitse yksilöllisesti jokaisen tutkittavan 
kanssa. Paikkana haastatteluille toimi henkilöiden työpaikka, joka oli heille vai-
vattomin ja helpoin vaihtoehto. Alkuhaastatteluissa kerättiin myös esitietoja (LII-
TE 3) mittausta varten sekä ohjeistettiin mittarin käytössä (LIITE 4) ja päiväkir-
jan täyttämisessä (LIITE 5). Haastattelussa tutkittavat henkilöt saivat tietoa siitä, 
Teoriatiedon hankinta, aiheeseen perehtyminen - kesä 2010 
Opinnäytetyön aiheen tarkentuminen - syksy 2010 
Sykevälimittarin käytön harjoittelu ja Hyvinvointianalyysiohjelmaan tutustuminen - 
syksy 2010 
Ohjeistusten ja lomakkeiden tekeminen ja pilotointi - marraskuu/joulukuu 2010 
Tutkittavien henkilöiden ohjeistus ja tapaaminen - joulukuu 
2010/tammikuu/helmikuu 2011 
Sykevälimittaukset -  tammikuu 2011 - huhtikuu 2011 
Sykevälimittausten analysointi Hyvinvointianalyysi-ohjelmalla - tammikuu 2011 - 
huhtikuu 2011 
Palautekeskustelut yksilöllisesti tutkittavien kanssa  - helmikuu 2011/ huhtikuu 
2011 
Tutkittavien henkilöiden tulosten analysointi ja johtopäätökset  sekä aineiston 
litterointi- kevät ja kesä 2011 
Työterveyshuollolle tarkoitetun vihkon tekeminen - kesä 2011 
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miksi sykevälimittaus tehdään (LIITE 6). Haastatteluissa kysyttiin mm. tutkittavi-
en henkilöiden työstä, sen kuormittavuudesta ja matkustamisesta (LIITE 7).  
Alkuhaastattelut nauhoitettiin digitaalisella mittarilla. Alkuhaastattelut toteutettiin 
teemahaastattelun mukaisesti. Tällöin haastattelussa keskitytään tiettyihin tee-
moihin ja koko haastattelu etenee teemojen varassa. (Hirsjärvi & Hurme 2001, 
47 - 48.) Teemahaastattelu valittiin haastattelumuodoksi, koska opinnäytetyön 
kysymykset pohjautuvat kahden eri teeman ympärille: työn kuormitustekijöiden 
ja elimistössä tapahtuvien kuormitustekijöiden ympärille. Teemojen avainsanoja 
otettiin mobiilin työn kompleksisuustekijöistä. Oli myös luontevaa valita teema-
haastattelu yhdeksi aineistonkeruumenetelmäksi, koska haastattelutilanteessa 
pystyttiin reagoimaan haastateltavan vastauksiin ja tekemään tarkentavia lisä-
kysymyksiä, jolloin saatiin uutta tietoa, mitä ei oltu huomioitu ollenkaan teemo-
jen laatimisessa.  
Teemahaastattelulle on tyypillistä se, että siitä puuttuu kysymysten tarkka muo-
to ja järjestys (Hirsjärvi & Hurme 2001, 48). Teemahaastattelu muistuttaa 
enemmänkin keskustelua ja teema-alueet ja siihen liittyvät kysymykset tulevat 
esiin siinä järjestyksessä, joka on kulloisessakin haastattelutilanteessa luonte-
vinta. Teemahaastattelussa haastattelija voi pyrkiä lisäkysymyksin tarkenta-
maan saatuja vastauksia. (Hirsjärvi & Hurme 2001, 103 - 104.) 
 
Mittaukset 
Mittaukset toteutettiin kolmen päivä vuorokausimittauksina. Jokaisen tutkittavan 
kanssa sovittiin, aloitetaanko mittaus työmatkalle lähtiessä vai työmatkan aika-
na. Työmatkalle lähtöpäivänä mittari laitettiin päälle aamulla ja otettiin pois ta-
san kolmen päivän päästä. Vastaavasti työmatkan loppupuolella mittari laitettiin 
päälle kolmea päivää ennen kotiintuloa. Mittausten aikana tutkittavat pitivät puo-
len tunnin tarkkuudella paperista päiväkirjaversiota; ainoastaan yksi tutkittava 
koki helpommaksi käyttää kännykkänsä sähköistä kalenteriaan, johon hän mer-
kitsi työmatkan tapahtumat puolen tunnin tarkkuudella. Tutkittavat henkilöt sai-
vat mukaansa ylimääräisiä elektrodilappuja sekä mittarin akun lataamisen tarvit-
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tavan johdon, mikäli akku olisi sattunut loppumaan mittarista. Osa tutkittavista 
henkilöistä piti myös sähköpostin välityksellä yhteyttä tutkittavaan mittauksen 
aikana ilmenneistä ongelmista. 
 
Palautekeskustelut 
Palautekeskustelut järjestettiin tutkittavien henkilöiden työpaikalla lukuun otta-
matta yhtä henkilöä. Kyseisen henkilön kohdalla oli helpompi luoda rauhallinen 
keskustelutilanne ja ympäristö hänen kotonaan kuin työpaikalla.  
Palautekeskustelut nauhoitettiin digitaalisesti tulevaa litterointia varten. Palaute-
keskusteluissa olivat läsnä tutkittava henkilö sekä opinnäytetyön tekijä. Yhdes-
sä palautekeskustelussa oli mukana myös opinnäytetyön ohjaaja. Palautekes-
kusteluissa tutkittava henkilö kertoi päiväkirjamerkintöihinsä pohjaten työmatkan 
sisällön, jonka jälkeen käytiin jokainen raportti keskustellen läpi. Palautekeskus-
telussa pyrittiin myös siihen, että raporttien sisältöä tulkitaan yhdessä tutkittavan 
henkilön kanssa ja annetaan tutkittavan henkilön löytää ratkaisuja mahdollisiin 
ongelmatilanteisiin. Palautekeskusteluissa käytiin myös läpi tekijöitä, jotka tällä 
työmatkalla edistivät ja vähensivät henkilön hyvinvointia.  
 
6.4 Aineiston  ja sykeväliaineiston analysointi 
Haastattelut sekä palautekeskustelut litteroitiin, jotta niitä olisi helpompi käsitellä 
ja vastata tutkimusongelmiin. Osan litteroinnista on tehnyt tutkija itse, osan Tut-
kimustie Oy. Koska alkuhaastatteluista ja palautepäiväkirjoista litteroitu aineisto 
oli runsasta, päädyttiin siihen lopputulokseen, että pyritään etsimään jokaiseen 
tutkimusongelmaan teemoittain vastauksia. Näin saatiin rajattua aineistoa hel-
pommin käsiteltävään muotoon. Sykeväliaineiston analysoinnissa käytettiin 
osassa apuna opinnäytetyön ohjaajan apua tulkintojen luotettavuuden säilymi-
seksi. 
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Litteroidun aineiston analysoimisessa on sovellettu aineistolähtöistä sisällön-
analyysi-menetelmää. Tällöin analysointi etenee kolmivaiheisesti: 1) aineisto 
redusoidaan eli pelkistetään, 2) aineisto klusteroidaan eli ryhmitellään ja 3) ai-
neisto abstrahoidaan eli luodaan teoreettiset käsitteet. (Tuomi & Sarajärvi 2004, 
110 - 111.) Aineiston analysointi aloitettiin kuuntelemalla haastattelut ja palau-
tekeskustelut sekä litteroimalla ne. Tämän jälkeen perehdyttiin aineiston sisäl-
töön lukemalla ja alleviivaamalla teemoittain aineistosta nousevia asioita. Esille 
nousseet teemat ja asiat ryhmiteltiin omiin kategorioihinsa ja niistä etsittiin sa-
mankaltaisuuksia. Litteroidusta aineistosta saatuja kategorioita verrattiin syke-
väliaineistoon, jolloin pystyttiin vertailemaan päiväkirjamerkintöjen ja palaute-
keskustelujen pohjalta sykevälistä nousevaa aineistoa. Vaikka alun perin oli 
valittu tiettyjä teemoja (osa mobiilin työn kompleksisuustekijöistä), aineistosta 
nousi esille myös uusia teemoja, jotka päätettiin ottaa esille tutkimustuloksissa. 
Varsinaisia uusia teoreettisia käsitteitä ei luotu eikä se ollut tarkoituskaan. Sisäl-
lönanalyysi-menetelmällä saatiin tiivistettyä ja ryhmiteltyä aineistoa helpommin 
käsiteltävään muotoon, josta oli helpompi tehdä johtopäätöksiä.  
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7 TULOKSET 
7.1 Sykeväliarvioinnin palvelevuus työpaikkaselvityksessä 
Sykeväliarviointi yhdessä päiväkirjamerkintöjen ja reflektoivan palautekeskuste-
lun kanssa antoi paljon tietoa itse työntekijälle työnsä kuormittavuudesta sekä 
vahvistusta omalle kokemukselle työn luonteesta. Palautekeskusteluissa tuli ilmi 
sellaisia työhön liittyviä asioita, joita ei pelkästään haastattelun perusteella olisi 
käynyt ilmi (esimerkiksi kuinka vähäisiksi yöunet lopulta jäävät ja onko palautu-
mista tapahtunut yön aikana). Keskustelun avulla päästiin kiinni niihin ongelma-
kohtiin, joita työmatkaan ja työn projektimaisuuteen liittyi. Toki sykeväliarvioinnil-
la saatiin reflektoitua myös positiivisia tuloksia liittyen palautumiseen ja omiin 
rentoutumisen kokemuksiin tai onnistumisen hetkiin työssä. Sykeväliarviointi oli 
tutkittavien mielestä myös mielenkiintoinen tapa saada tietoa elimistön toimin-
nasta, jolloin heidän oli helppo sitoutua mittauksen tekemiseen ja aktiiviseen 
päiväkirjan täyttämiseen, mikä lisää sykeväliarvioinnista saatujen tulosten luo-
tettavuutta. Lisäksi sykeväliarviointiin osallistuneilla oli halua muuttaa jollain ta-
paa työnsä kuormittavuutta, jolloin sykeväliarvioinnissa löydettiin yhdessä niitä 
tekijöitä, joihin tulisi työssä puuttua.  
Seuraavassa eritellään sykeväliarvioinnin palvelevuutta kahdesta eri näkökul-
masta: mitä tietoa sykevälimittaus antaa elimistön kuormittumisesta sekä mitä 
tietoa sykevälimittaus antaa työn kuormitustekijöistä. 
 
7.1.1 Mitä tietoa sykevälimittaus antaa elimistön kuormittumisesta? 
Sykevälimittauksen analysoinnissa huomiota kiinnitettiin erityisesti siihen, missä 
tilanteissa sykevälivaihtelu oli suurta ja vaihtelevaa ja missä tilanteissa pientä ja 
vähäistä. Lisäksi huomiota kiinnitettiin stressireaktioiden määrään ja osuuteen 
mittauksessa sekä palautumisen määrään. Voimavarat -raporttien kuvaajia käy-
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tettiin myös hyödyksi vertaillessa tutkittavien henkilöiden kertomia kuormittavia 
hetkiä. Huomiota kiinnitettiin myös fyysisen kuormittumisen raportin kuvaajiin, 
jossa selvitettiin mittausten aikana ilmenneitä sykkeessä tapahtuvia muutoksia 
mm. työpäivän raskaudesta.  
Tässä tutkimuksessa puhutaan stressiraporteista, voimavarat -raporteista sekä 
fyysisen kuormittumisen raporteista. Stressiraportti havainnoillistaa stressiin ja 
palautumiseen liittyviä fysiologisia reaktioita mittausjakson aikana. Voimavarat -
raportissa taas analysoidaan elimistön voimavaroissa tapahtuvia muutoksia; 
niihin vaikuttavat pitkään jatkuva fyysinen ja psyykkinen kuormittuminen sekä 
palautumisen määrä ja laatu. Fyysisen kuormittumisen raportissa taas tarkastel-
laan fyysiseen rasitukseen liittyviä tunnuslukuja sekä kuormittumisen määrää ja 
rasitustasoa. (Firstbeat Technologies, 51, 56, 68.) 
 
Työmatkalle valmistautuminen 
Kun lento lähtee arkisin päivällä, työntekijät pitivät normaalina sitä, että työsken-
televät konttorilla aamupäivän ja lähtevät sieltä suoraan taksilla lentokentälle. 
Tällöin pakkaaminen tapahtui joko edellisenä iltana tai aamulla riippuen siitä, 
kuinka pitkälle työmatkalle oli tarkoitus lähteä. Jokainen tutkittava koki reissuun 
lähtemisen jollakin tapaa kuormittavana.  
Koska sä lähdet kuukauden matkalle, niin ei se mun mielest oo mitenkään 
liioteltuu sanoa, että joku käyttää yhden päivän siihen, et se hoitaa nää siviiliasiat 
siihen kuntoon, et se voi lähtee, ja järjestää nää sekä työtavaroiden pakkaamiset 
että ihan vaatteiden ja siivilikamppeiden pakkaukset siihen jamaan, et sä voit olla 
kuukauden poies. Ja miettiä, et sul on kaikki suurin piirtein tarpeellinen mukana, 
niin sekin on päivä. Plus sit kun sä tuut sielt aikanaan poies… 
 
Tutkittavat henkilöt kertoivat lähtevänsä yleisemmin työmatkalle aikaisin aamul-
la klo 5 - 6 aikaan tai edellisenä iltana sen sijaan, että lähtisivät matkalle kesken 
työpäivän ja päiväsaikaan.  
Voimavarat -raporteista kävi ilmi, että jokaisella tutkittavalla työmatkalle lähte-
minen ja siihen valmistautuminen kuluttivat voimavaroja. Valmistautuessa illalla 
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työmatkaa varten tutkittavilla henkilöillä sykevälivaihtelu oli pientä (kuva 5), mikä 
kertoo sympaattisen hermoston aktiivisuudesta.  
Kuva 5. Sykevälivaihtelua kuvaava kuvio. Nuolella osoitettu valmistautuminen 
työmatkaa varten. 
 
Matkustaminen kohdemaahan lentokoneella ja laivalla sekä matkustami-
nen takaisin Suomeen sekä palautuminen matkustamisen jälkeen 
Usein kotimaan lentokentällä jouduttiin odottelemaan noin tunti ennen lennon 
lähtöä. Riippuen kohdemaasta (näissä tapauksissa Euroopan sisällä tai Kiina) 
lentojen pituus vaihteli 3,5 - 6 tuntiin. Tavallista oli haastattelujen perusteella se, 
että varsinkin lentäessä Kiinaan, jouduttiin odottelemaan vielä lentokentällä jat-
kolentoyhteyttä sisämaahan, mikä yleensä kesti 1 - 2 tuntia. Tämän päälle tuli 
vielä tunti tai kaksi, kun siirryttiin kentältä taksilla varsinaiseen kohteeseen tai 
majapaikkaan. Kokonaismatkustusajaksi tuli jopa 10 tuntia odotteluineen. Alla 
olevissa kuvissa (kuvat 6 ja 7) käy ilmi, että lentokentällä odottaminen ja itse 
lentäminen ja siirtyminen hotellille kuluttivat voimavaroja; sykevälivaihtelu oli 
pientä. Varsinkin matkustuspäivän jälkeisenä yönä palautuminen lähti hitaasti 
käyntiin, jos ollenkaan. Tutkittavilla henkilöillä jäivät yöunet varsin lyhyiksi juuri 
matkustuspäivän jälkeisenä yönä, jolloin myös yön aikaiselle palautumiselle ja 
voimavarojen kerryttämiselle jäi vähän aikaa seuraavaa työpäivää ajatellen. 
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Kuva 6. Sykevälivaihtelua kuvaava kuvio. Nuolella osoitettu lennot työmatkan 
aikana. 
 
Alla olevassa kuvaajassa (kuva 7) näkyy kolmen päivän työmatkan vaikutus 
voimavaroihin. Työmatkalle lähtöpäivä oli tiistaina ja työmatkalle lähdettiin suo-
raan töistä. Lento lähti viiden aikaan illalla ja kesti 3,5 tuntia. Ensimmäisen yön 
aikana ei tapahtunut juurikaan palautumista eikä voimavaroja tullut lisää. Vii-
meisenä työpäivänä henkilön voimavarat olivat huvenneet. Viimeisenä iltana 
lento lähti Euroopasta klo 20.30 ja kesti 3,5 tuntia. Kotona ollessaan henkilö 
koki olleensa erittäin väsynyt. Koska paluu tapahtui torstai-iltana, tutkittava hen-
kilö meni normaalisti töihin perjantaiaamuna, vaikka oli kotona vasta yhden - 
kahden välillä yöllä. 
 
Kuva 7. Voimavaroja kuvaava kuvio. Nuolilla osoitettu lennot työmatkan aikana. 
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Tutkimuksessa olleista henkilöistä osa matkustaa toistuvasti ja säännöllisesti 
Kiinaan, jonne lentäminen kestää 6 tuntia. Alla olevassa kuviossa (kuva 8) tut-
kittava henkilö oli Kiinassa pitemmällä työmatkalla ja matkusti viimeisenä iltana 
Suomeen. Hän lopetti työskentelynsä tehtaalla jo klo 16 paikallista aikaa. Hän 
siirtyi lauttayhteyksien välityksellä ensin Hong Kong:iin, mistä hän siirtyi taksilla 
lentokentälle. Siellä hän odotti 4 tuntia ennen kuin varsinainen lento lähti Suo-
meen. Lento lähti yöllä yhdeltä ja kesti noin 6 tuntia. Kotona henkilö oli noin 
kahdeksalta aamulla. Henkilö ei jaksanut lähteä seuraavana päivänä konttorille 
töihin, mutta teki työtehtäviään kotoa käsin. 
 
Haastattelija: Minkälainen olo sulla oli sillon ku sie tulit töihin sitte, tältä reissulta, 
tänne konttorille sillon? 
Tutkittava: Mähän tulin sitten... Mähän lähdin kello 16 siellä, ja vaik mä olin aa-
mulla täällä näin ni mä en sit heti ja mä aattelin et okei, et lähdenkö mä töihin. Mä 
ajattelin et en mä lähde töihin, et mä oon 22 tuntia matkustanu, et mä meen le-
päämään hiukan. Ni mä lepäsin varmaan joku kolme neljä tuntia. Iltapäivällä 
nousin sitten ylös ja emmä lähteny sit enää töihin. Kattosin postit kotona ja sil ta-
val et mä teen etänä nyt tän loppupäivän.  
Tutkittava:....Että sit ku on semmosia lyhkäsempiä reissuja, mitkä on todella in-
tensiivisiä ja pitkiä päivii, ni kyl sit huomaa tavallaan että sit on väsyny, on vä-
syneempi, ihan selkeesti. Mut en mä tän reissun jälkeen huomannu, et mä oisin 
ollu mitenkään sen enemmän väsynyt että. 
 
Voimavarat -kuvaajasta (kuva 8) näkyi pitemmän työmatkan raskaus; yön aika-
na voimavarat ja palautuminen alkoivat myöhään ja nousivat melkein samalle 
tasolle kuin mitä oli edellisenä aamuna, mutta eivät nousseet silti tarpeeksi ylös, 
että henkilö olisi saanut voimavaransa täyteen. Varsinkin viimeisen työpäivän 
jälkeinen matkustaminen kulutti voimavarat loppuun. 
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Kuva 8. Voimavaroja kuvaava kuvio. Nuolella osoitettu 6 tunnin lento Kiinasta 
Suomeen. 
 
Alla näkyy (kuva 9) myös kyseisen henkilön sykevälivaihtelua kuvaava kuvio, 
jossa nuolella on merkitty lentäminen Kiinasta Suomeen. Lentokentällä odotte-
lun ja varsinaisen lennon aikana sykevälivaihtelu oli vähäistä ja pientä. Sykevä-
livaihtelu sekä voimavarat -raportti tukevat toisiaan.  
 
Kuva 9. Sykevälivaihtelua kuvaava kuvio. Nuolella merkitty 6 tunnin lento 
Kiinasta Suomeen. 
 
Kahdella tutkittavista työmatka tapahtui kohdemaahan laivalla. Toisella tutkitta-
vista kyseessä oli Ruotsissa tapahtunut työreissu. Laivamatkan jälkeen työmat-
ka jatkui vielä autolla kohteeseen. Toisella tutkittavista laivamatka sisältyi koulu-
tustilaisuuteen, jossa käytiin Tallinnassa eri seminaareissa ja vierailemassa eri 
kohteissa. Nämä kaksi tapausta eroavat toisistaan siinä, että Ruotsiin tapahtu-
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nut työmatka alkoi sunnuntai-iltana, jolloin tutkittavalla henkilöllä oli ollut yksi 
vapaapäivä ennen reissua. Toisella tutkittavalla, joka lähti Tallinnaan koulutusti-
laisuuteen, lähtö oli torstaiaamuna eli hän oli ollut alkuviikon normaalisti töissä.  
Ruotsiin lähtenyt tutkittava henkilö koki harmittavana työmatkalle lähdön, koska 
lähtöpäivä oli sunnuntai. Lähtöpäivään sisältyi työtavaroiden ja henkilökohtais-
ten tavaroiden pakkaamista sekä siirtyminen autolla satamaan, jossa tutkittava 
joutui moneen otteeseen odottamaan ennen kuin pääsi hyttiin sisään. Laivaan 
päästyään hän meni istuskelemaan laivan kuppilaan, jossa otti muutaman olu-
en. Tämän jälkeen hän meni suoraan hyttiinsä nukkumaan. Alla olevasta stres-
siraportista (kuva 10) näkyy, että palautuminen ei heti lähtenyt käyntiin, vaan 
vasta tunnin päästä nukahtamisesta. Tutkittavalla henkilöllä tapahtui kuitenkin 
yöllä palautumista melkein heräämiseen saakka.  
 
Kuva 10. Stressiraportti ensimmäisestä matkustuspäivästä laivalla. 
 
Tutkittava kertoi seuraavana aamulla olevansa erittäin väsynyt, vaikka palautu-
mista oli tapahtunut kehossa. 
Tutkittava: Mä nukuin itse asiassa tosi huonosti. Mä heräilin aika paljonkin siinä. 
Kun mä aamulla heräsin, niin mulla oli sellainen olo, että olenko mä nukkunut 
pätkääkään vai oonko mä ollut koko ajan hereillä. 
Haastattelija: Okei. Eli ei ollut mitenkään virkeä olo. 
Tutkittava: Ei todellakaan. Väsytti tosi paljon aamulla, kun lähdin ajamaan. Vaik-
ka aika monta tuntia sainkin siinä makoilla. 
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Alla olevassa kuvassa (kuva 11) näkyy, että toinen yö on ollut vähemmän pa-
lauttavampi voimavarojen suhteen kuin kolmas yö. Vaikka alla on ollut laivalla 
matkustamista, ensimmäinen yö oli ollut palauttava, jolloin henkilön voimavarat 
ovat tulleet täyteen.  
 
Kuva 11. Voimavarat-kuvaaja laivamatkan toisesta ja kolmannesta yöstä. 
 
Toinen tutkittava henkilö lähti torstaina laivalle koulutustilaisuuteen. Hän meni 
ensin aamulla normaalisti töihin ja sieltä suoraan rautatieasemalle, jossa näki 
kollegoitaan. Seminaarit alkoivat aluksi Helsingissä ja illalla he siirtyivät laivalla 
Tallinnaan. Laivamatkalla tutkittava henkilö ja kollegansa nauttivat suuren mää-
rän alkoholia ja menivät nukkumaan vasta 2 -3 aikaan. Aamulla klo 9 aikaan 
koulutuspäivä alkoi bussikierroksella. Seminaarit kestivät koko päivän aina ilta-
myöhään asti. Alla olevassa kuvaajassa (kuva 12) näkyy sykevälivaihtelua ku-
vaava kuvio, jossa nuolella on osoitettu alkoholin nauttiminen ja unijakso, jolloin 
sykevälivaihtelu oli pientä. 
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Kuva 12. Sykevälivaihtelua kuvaava kuvio työmatkasta, johon sisältyi 
seminaareja ja matkustaminen laivalla Tallinnaan ja takaisin Helsinkiin. 
 
Alla näkyy myös kyseisen henkilön stressiraportti (kuva 13), jossa yöunen aika-
na ei tapahtunut ollenkaan palautumista. Tutkittava henkilö kertoi, että oli todel-
la väsynyt laivalla nukutun yön jälkeen.  
 
Kuva 13. Stressiraportti työmatkasta, johon sisältyi seminaareja ja 
matkustaminen laivalla Tallinnaan ja takaisin Helsinkiin. 
 
Vuorokausirytmin sekoittuminen työmatkalla 
Kahden tutkittavan henkilön oli tarkoitus tulla Kiinasta Suomeen mittausten ai-
kana, mutta toisella henkilöllä työmatka venyi eikä näin ollen saatu sykeväliai-
neistoa paluulennosta Suomeen. Toisen henkilön kohdalla saatiin kerättyä sy-
keväliaineistoa paluulennosta Suomeen, jota on jo aiemmin käsitelty tässä kap-
paleessa.  
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Haastattelujen pohjalta tutkittavat pitivät vuorokausirytmin muuttumista ja siitä 
palautumista raskaana ja työssään kuormittavana tekijänä. Työntekijät kokivat, 
että ensimmäiset päivät konttorilla työmatkan jälkeen menevät vuorokausiryt-
mistä palautumisessa eikä tällöin pystytä täydellä teholla työskentelemään kont-
torilla. Samankaltaisia kokemuksia oli myös heidän kollegoillaan. 
Tutkittava: Sit on selvä, et jos sul on kahden tunnin, tämmönen mitä Euroopan 
sisäl on nää aikaerot, niin eihän sil oo mitään merkitystä, tunti kaks sinne tänne. 
Mut kuus tuntii on jo semmonen aika, et se sotkee. Ja mä just kuuntelin näitä, sit-
ten, ketkä matkustaa tai tekee oikeen pääsääntösesti, on niin sanottui käyttö-, 
näitä startti-insinöörejä, jotka tekee pelkästään tätä hommaa. Meil on sitä, et me 
tehdään sentään näitä selvityksiäkin ja tämmösii lyhytkestosii ja ollaa sit välillä 
konttorillakin. Mut on ihmisii, jotka on jatkuvasti näis käyttöönottoprojekteis. .... 
Hän just kerto sitä, et hänel oli kuuppa täysin sekasin, ko siitä vuorokausirytmis-
tä. Hän on viikon paikalla, ja just kun on ruennu saamaan sitä rytmii käännettyy, 
niin hän lähteekin seuraavaan projektiin. Hän yks aamu vaan heräs moottoritiellä 
siihen, kun peili kopsahti siihen, tähän.. 
Haastattelija: Kaiteeseen. 
Tutkittava: Niin, tai tähän.. Mikä tää on tää, heijastintolppa. 
 
7.1.2 Mitä tietoa sykevälimittaus antaa työn kuormitustekijöistä? 
 
Työpäivän pituus työmatkoilla 
Tutkittavien henkilöiden työmatkojen pituudet vaihtelivat kymmenestä kahteen-
toista tuntiin. Päivään kuului lounastauko; osa pystyi pitämään lähes tunnin mit-
taisen tauon, osa taas söi lounaan reilusti alle puolessa tunnissa. Yhdenkään 
työntekijän työpäivään ei kuulunut taukoja, joissa olisi fyysisesti siirrytty taukoti-
laan. Jos taukoja pidettiin, ne olivat lyhyitä ja työhön limittyneitä. Osassa työ-
kohteissa ei välttämättä ollut mahdollisuutta päästä erilliseen työtekijöille tarkoi-
tettuun taukohuoneeseen.  
Sitä mä just tarkoitin noissa, että mulla on kannettava siinä ja luen sähköpostii, 
kun sä siin samalla syöt ja teet töitä, niin ei se kuitenkaan oo sit sama kuin ottas 
ja lähtis. Se on tietty meillä vähän hankala, kun ei välttämättä ole, ei me käydä 
kuitenkaan heidän (varsinaisten työntekijöiden) taukotilassa siellä istuskelemas-
sa. Niin ei siellä oikein mitään paikkaa, minne mennä. 
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Mobiilin työn projektimaisuuteen kuuluu, että työaika joustaa eikä varsinaisia 
taukoja ole merkitty työaikaan, vaikka se työntekijälle kuuluukin. Kun ollaan 
työmatkalla, siellä ollaan töissä koko aika. 
Tutkittava: Yleensä noi tauot on aina sitten niin, että hakee kupin kahvia ja siinä 
sitten syöttää samalla tietokoneelle tuloksia. 
Haastattelija: Samalla? Mut ei oo mitään siis sellaisia omia taukoja? Pisti sil-
mään, ettei sellaisia ollut tässä. 
Tutkittava: Joo, niitä ei ole. Kaikki aika yritetään käyttää hyödyksi. 
 
Nyt se on taas niin, että kun mennään, oli se arkipäivä tai viikonloppu, niin sit 
tehdään se työ, vaikka 5 -7 päivää ja päivällä ei ole väliä. Oli se maanantai tai 
lauantai. Tehdään vaan kaikki sitten. 
 
Yhden henkilön kohdalla kuitenkin tällainen lyhyt 5 minuutin tauko työpäivän 
aikana sai aikaan palautumista työpäivän aikana (kuva 14). Kyseisen henkilön 
kohdalla palautumista (vaalean siniset palkit) tapahtui herkästi silloin, kun sille 
annettiin mahdollisuus (mm. yöunen aikana). 
 
Kuva 14. Stressiraportti tutkittavan henkilön työmatkasta, jolloin palautumista 
tapahtui yöllä sekä työpäivän aikana. 
 
Lisäksi työpäivän pituuteen vaikutti olennaisesti se, kuinka kaukana hotelli oli 
työkohteesta. Yleisesti kohteeseen siirtymiseen meni aikaa 20 – 30 minuuttia ja 
se liikuttiin yleensä taksilla tai vuokra-autolla. Kiinan reissuilla välimatkat ovat 
pitkiä ja siellä siirtyminen hotellilta työkohteeseen voi kestää tunnin. 
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Syke työpäivän aikana 
Tutkittavien henkilöiden syke saatiin selville fyysisen kuormittumisen raportista, 
jossa oli eritelty keskiarvo- ja maksimiprosentit maksimaalisesta hapenottoky-
vystä (% VO2 max). Jokaisella tutkittavalla sykkeet vaihtelivat työtehtävien ai-
kana ja työpäivän aikana 22 % - 69 % VO2max välillä. Vaihtelua tuloksiin toi se, 
että joukossa oli eritasoisia kuntoilijoita (osa harrasti säännöllisesti kestävyys-
tyyppistä liikuntaa 3 -4 kertaa viikossa, osa ei liikkunut käytännössä laisinkaan), 
jolloin sykkeessä tapahtuvat muutokset olivat erilaisia tutkittavien kesken. Kaikil-
la tutkittavilla syke nousi kuitenkin työpäivän aikana yli 60 % VO2max:sta.   
 
Mahdolliset ongelmatilanteet töissä 
Osa tutkittavista henkilöistä koki työmatkansa aikana työhön liittyviä ongelmia, 
jotka täytyi ratkaista paikan päällä. Projektityössä heillä oli vastuu projektista, 
jolloin siihen liittyvät ongelmat kohdattiin usein matkanpäällä yksin ja akuutisti. 
Haastatteluissa tutkittavat henkilöt kertoivat saaneensa helposti kiinni sellaisia 
työntekijöitä, joita voisivat konsultoida ongelmasta, aina tällainen ei kuitenkaan 
ole mahdollista. 
Haastattelija: Saatko sä helposti ihmiset kiinni, joita sä tarvitset? 
Tutkittava: No meillä oli just sellainen hyvä tilanne, että tässä meidän osastolla oli 
just sellainen henkilö, kokeneempi kaveri, jolle soittaa. Hänet sai sitten sattumal-
ta hyvin kiinni. 
 
Tämä johti siihen, että työpäivä ja koko työmatka venyi.  Useimmiten työntekijä 
joutui joustattamaan siviilipuoltaan, jotta sai työasiat kuntoon työmatkan aikana. 
Tutkittava: Se ei mennyt suunnitellusti se projekti niin kuin oli pitänyt, tämä käyt-
töönotto. Niin mun piti parilla päivällä pidentää sitä reissua. 
Haastattelija: Mites helposti, kun tulee tällainen muutos aikatauluissa, niin miten 
se menee? 
Tutkittava: Missä mielessä tarkoitat? 
Haastattelija: Onks se iisiä kaikki asiat? 
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Tutkittava: Siis tottakai se, ei me ikinä esimerkiksi siviilielämässä lyödä mitään 
lukkoon. Esimerkiksi jos mä olisin tullut tiistaina, niin ei silloin tiistai-iltana kyllä 
olis voinut olla mitään ehdotonta menoa, että mä vaan oletan, että olen paikalla. 
Mä en ikinä sovita mun aikatauluja silleen. Ja silti siihen jätetään pari päivää peli-
varaa. 
Haastattelija: Eli sä joudut joustattamaan siviilipuolta aika paljon? 
Tutkittava: Joo. 
 
Sit se on lähinnä se, et jos ne hommat menee hankalaks siel työmaalla syystä tai 
toisesta, niin aikataulut venyy, niin se saattaa olla, et se pidentyy se reissu. Ja si-
tä mä tarkotin, et se voi olla esimerkiks kaks kolme kuukautta se yhtäkestonen 
jakso. Nyt täs viimeks oli onneks niin selvä se tilanne, et sielt pääsi välillä käy-
mään poies. Jos se ois jatkunu semmoses epämääräisyyden tilassa niin kun ne 
joskus menee, ettei oikeen tiedetä, et josko huomenna päästäis eteenpäin. Sit se 
tavallaan oli, oikeestaan meidän kannalta positiivinen tilanne, et se päästiin ko-
tiin. Se on tietysti, ehkä se kertoo et siin on siinä poissaolemisessakin sit se oma 
rasitus. Et on mukava sit kuitenkin päästä käymään kotiin, vaikka se matkusta-
minen on taas sen työn takana. Matkustetaan puol vuorokautta suuntaan ja toi-
seen. 
 
Ongelmatilanteet työmatkalla aiheuttivat myös epämiellyttäviä tunteita työnteki-
jälle ja aiheuttivat ylimääräistä stressiä, mikä näkyi myös sykevälidatassa. 
 
Haastattelija: Sie olitkin laittanut, kun tuli se situation, että aika stressaavia tilan-
teita oli ollut siinä. 
Tutkittava: Mut se liitty enemmän siihen, kun se systeemi ei toiminut siellä niin 
kuin piti, niin totta kai se hermostuttaa. Että entä jos se asiakas hermostuu sii-
hen, että te olette toimittaneet tänne romua, Se hieman mietitytti. Onneksi se 
asiakas ei siitä hermostunut. On se epämiellyttävä tilanne töissä, kun tietää, että 
se on mennyt pieleen se homma. 
 
Mutta stressiä toi nimenomaan se, että mulla tapahtu pieni moka. Mä olin unoh-
tanu proxyt ottaa pois päältä tos mun läppäristä ja sen takia tää työskentely oli 
todella hidasta. Yhteys ei toiminu kunnolla ja sen takia täällä on tosi paljon S:ää 
(stressiä). Alko kiehuttaa. 
 
Useimmiten työmatkan päättyessä tai työmatkan aikana oli tavallista käydä asi-
akkaan tai työkollegojen kanssa työpäivän jälkeen illallisella. Käytännössä tämä 
tarkoittaa sitä, että ensin tehtiin pitkä päivä (10 – 12 tuntia), jonka jälkeen pääs-
tiin syömään illallista klo 20 – 22 aikaan. Osa tutkittavista henkilöistä koki illalli-
48 
 
 
 
set raskaina, koska illat venyivät ja nukkumiselle jäi vähemmän aikaa. Osa tut-
kittavista kuitenkin koki olevansa velvollisia menemään illalliselle, varsinkin asi-
akkaan kanssa. Useimmiten syynä tähän oli projektin sosiaalisten suhteiden 
ylläpitäminen asiakkaaseen.  
Täs oli enemmänkin sitte, me oltiin siellä, mä pidin pienen koulutus-, tai tämmö-
sen koulutustilaisuuden heille (tehtaan työntekijöille). Ja sit täs oli sitte, mentiin, 
nii asiakas halus sitte ku tää oli viimeinen ilta siellä viel ni asiakas halus taval-
laan, että mennään syömään. Tää, tässäki sit mä pistin tähän et (olut) ja muuta-
ma snapsi. 
 
Koska työpäivät venyivät, tutkittavat henkilöt söivät usein raskaamman illallisen 
juuri töiden jälkeen. Jokainen tutkittava henkilö nautti alkoholia illallisella olles-
saan. Lisäksi hotellihuoneessa saatettiin ottaa työpäivän jälkeen pari olutta, mi-
kä näkyi yöllä palautumisen hidastumisena (kuva 15). 
 
Kuva 15. Alkoholin vaikutus hidastuneeseen palautumiseen. 
 
Lyhyempien työmatkojen raskaus suhteessa pitempien työmatkojen ras-
kauteen 
Osalla tutkittavista henkilöistä oli mittausten aikana pitempiä työmatkoja (2 – 3 
viikkoa) ja osalla oli lyhyempiä työmatkoja (3 päivää). Työaika jaksottui eri taval-
la riippuen siitä, oliko kyseessä pitempi vai lyhyempi työmatka. Lyhyemmällä 
työmatkalla työpäivät venyivät reilusti yli 12 -tuntisiksi, koska lyhyessä ajassa 
piti saada aikaiseksi mahdollisimman paljon. Tällöin ainoaksi tauoksi jäi lounas-
tauko. Muuten taukoja ei käytännössä pidetty laisinkaan. Kun oltiin pidemmällä 
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työmatkalla, työpäivän pituus oli 8 - 10 tuntia, koska kyseisillä tutkittavilla henki-
löillä työn kuva oli silloin kevyempi eikä sisältänyt niin paljon esimerkiksi hektistä 
mittaamista tai tutkimista. Osa tutkittavista henkilöistä työskenteli kuumassa 
teollisuushallissa, jossa lämpöä oli yli 40 astetta. 
No et välillä voi sanoa, että on vähän löysempi reissu, että voi olla vaan 8 tunnin 
päiviä. Sillon jää huomattavasti enemmän aikaa iltaisin, että pystyy juuri harras-
tamaan ja käydä kattelemassa jossakin. Mutta ei siin 12 tunnin päivän jälkeen sit 
enää oikein, vähän syö ja menee nukkuu. 
Onhan se muutenkin, vaikka ne koneet ei käy ja oot siellä hallissa, niin siellä on 
äkkiä sellaiset 30 astetta lämmintä, välillä 40 astetta. Riippuu vähän missä käy. 
Indonesiaan kun menee, niin siellä on konesalissa jo 35 ilman, että siellä on ko-
neet käynnissä. Siis suoraan sanoen, ne on aika raskaita. Tai raskaita ne on kai-
kille työntekijöille. Se kosteus ja se lämpö. Ja siihen vielä se pitkä päivä. Kyllä 
sen huomaa, että pitää juoda paljon ja tankata ja yrittää tehdä työ järkevästi. 
Muuten sen kyllä huomaa sitten, osuu omaan nilkkaan. 
 
Pidemmällä työmatkalla kuormittavaksi koettiin myös kotoa poissaolo.  
Joo. Kyl se on varmaan ne olosuhteet siellä, just se kuumuus. Sitten on tietysti 
sellainen yleinen stressaavuus, että kun sä olet pitkään pois kotoa. Kun sitten 
eletään 24/7 työlle, kun kerran ollaan pois kotoa. Vaikka se oliskin se 8 tunnin 
työpäivä, mutta kun sä olet kuitenkin pois kotoa. Ne mä nään kaikista stressaa-
vimpina. 
 
Pidemmät työmatkat koettiin työn puolesta kevyemmiksi kuin lyhyemmät, koska 
tällöin matkustamiseen liittyvää kuormittavuutta ei ollut lyhyen ajan sisällä. 
 
Nyt täs tulee sit vaan tällasta, lyhyempikestost, mut saattaa sit taas toisaalta, just 
oli työkaverin kans puhetta siitä, et sekin on kakspiippusta, et kumpi on ras-
kaampaa. Se on tietys mieles raskasta se, et sä oot pitkään poeis, mut koska se 
työ on helppoa, sun ei tarvi sielä sit matkustaa sil tavalla. Nyt kun mä olen esi-
merkiks, täsä nyt pari kolme viikkoa nyt tehny sitä, et mä oon ollut näitä lyhkäsii. 
Sit on ollu viel nyt sitä, et on pitäny puristaa aikataulusyistä älyttömän pitkii työ-
päivii. Se on kuitenkin raskast sekin, ja se matkustaminen. 
 
50 
 
 
 
7.2 Sykeväliarvioinnin soveltuvuus työfysioterapeutin työvälineeksi 
Sykeväliarviointi on suhteellisen helppo ja monipuolinen tapa saada tietoa työn-
tekijän kuormittuneisuudesta sekä työn kuormitustekijöistä. Se edellyttää työfy-
sioterapeutilta huolellista tutustumista raportteihin, joista poimitaan oleelliset 
seikat palautekeskustelua varten. Sykeväliarvioinnin haasteena on saada työn-
tekijä motivoitumaan mittaukseen ja päiväkirjan täyttämiseen, jotta tulokset ovat 
mahdollisimman tarkkoja ja luotettavia. Sykeväliarvioinnissa käytettävät mittarit 
ovat luotettavia ja helppokäyttöisiä, varsinkin Body Guard -mittari. Sykeväliarvi-
ointiin voi mennä enemmän aikaa kuin tavallisiin, normaalissa työssä käytettä-
viin työn kuormittumisen arviointimenetelmiin, mutta se antaa arvokasta tietoa 
juuri niistä asioista, joita työfysioterapeutti ei pääse havainnoimaan. Palaute-
keskusteluissa päästään konkreettisten tulosten kautta kiinni niihin ongelmakoh-
tiin, joihin tarvitsee puuttua. Tutkittavat henkilöt kokivat työnsä olevan raskasta, 
mutta eivät osanneet sen enempää sanoa, mistä kaikista asioista johtuen työ 
tuntui raskaalta. Sykeväliarvioinnilla saatiin vastauksia tällaisiin kysymyksiin. 
 
7.2.1 Työajan käyttö sykeväliarvioinnin toteuttamisessa 
Sykeväliarvioinnin kustannusten ja siihen käytettävän ajan kestosta pidettiin 
päiväkirjaa. Päiväkirjaan merkittiin tutkittavien henkilöiden haastatteluun ja oh-
jeistukseen kuluvaa aikaa, mittaustulosten purkamiseen ja analysointiin kuluvaa 
aikaa sekä palautekeskusteluun kuluvaa aikaa. Lisäksi päiväkirjaan merkittiin 
huomioita mittarin käytön käytännön ongelmista ja muista ilmenneistä tapahtu-
mista. Taulukossa 1. on havannoillistettu ajankäyttö ja kuinka kauan siihen kes-
kimäärin menee aikaa. 
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Taulukko 1. Sykevälimittauksiin kulunut aika. 
 Ohjeistus+ 
haastattelu 
Mittausten 
purkaminen 
koneelle 
Analysoimi-
nen 
Palaute-
keskustelu 
Henkilö A 1 h 15 min 30 min 1, 5 h 1,5 h 
Henkilö B 1,5 h 40 min 1,5 h 1 h 
Henkilö C 1 h 45 min 2 h 1 h 
Henkilö D₁ 1 h 40 min 1,5 h 1,5 h 
Henkilö D₂ 15 min 30 min 1 h 1,5 h 
     
Keskimäärin 
aikaa menee 
60 min 37 min 1,5 h 1,3 h 
 
Jokaisen tutkittavan kohdalla haastatteluihin ja ohjeistuksiin aikaa meni noin 1 
tunti. Varsinaiseen mittarin ohjeistuksiin meni aikaa noin puoli tuntia, jolloin käy-
tiin läpi mittarin käyttö, miten toimia ongelmatilanteissa, mitä rajoituksia mittarilla 
mahdollisesti on, päiväkirjan täyttäminen sekä aikataulujen sopiminen mittaus-
ten aloittamisen suhteen sekä mittarin palautuksen suhteen. Ongelmatilanteita 
varten tutkittava henkilö sai mukaansa ohjeistuksen, johon hän pystyisi tarvitta-
essa palaamaan. Yksi tutkittava henkilö teki toisen mittauksen, jolloin tutkittavan 
kanssa kerrattiin, kuinka mittarin kanssa tuli toimia. Tällöin ohjeistukseen meni 
huomattavasti vähemmän aikaa (15 minuuttia).  
Aikaa meni myös siihen, että tutkittava henkilö palautti mittarin tutkijalle. Tässä 
tutkimuksessa tutkija haki mittarit erikseen sovittuina ajankohtina tutkittavilta 
henkilöiltä heidän työpaikaltaan, mikä oli heille helpoin ja vaivattomin tapa pa-
lauttaa mittari ja päiväkirjat.  
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Mittausten purkamiseen koneelle meni aikaa 30 - 45 minuuttia. Aikaa kului eri-
tyisesti päiväkirjamerkintöjen kirjaamiseen, teknisiin ongelmiin liitäntäpiuhojen 
kanssa sekä itse ohjelman teknisiin ongelmiin. Mikäli teknisiä ongelmia ei il-
mennyt, meni mittarin purkamiseen koneelle 30 minuuttia. 
Raporttien analysoimiseen meni aikaa 1 - 2 tuntia. Joidenkin raporttien kohdalla 
täytyi turvautua ohjaajan apuun tulkittaessa raportteja, jotta tulkinta olisi mah-
dollisimman oikea.  
Palautekeskusteluissa jokaisen tutkittavan henkilön kanssa meni noin 1,5 h. 
Palautekeskustelussa käytiin läpi kaikki Hyvinvointianalyysin raportit, joita oli 
yhteensä seitsemän kappaletta. Erityisesti painotettiin stressiraporttia, voimava-
rat -raporttia sekä fyysisen kuormittumisen raporttia. Palautekeskusteluissa ra-
portit käytiin keskustellen läpi ja annettiin tutkittavan löytää ratkaisuja esiin 
nousseisiin ongelmakohtiin. Palautekeskusteluissa jokainen tutkittava henkilö oli 
aktiivinen ja erittäin kiinnostunut mittaustuloksistaan, jolloin keskustelua syntyi 
todella paljon. 
 
7.2.2 Sykeväliarviointiin liittyvät kustannukset työterveyshuollossa 
Sykeväliarvioinnin kustannuksista pidettiin päiväkirjaa tutkimuksen edetessä. 
Alla olevaan taulukkoon on koottu sykeväliarvioinnin toteutuksessa huomioon 
otettavia kustannuksia. Alla olevan taulukon tiedot ovat peräisin Firstbeat Tech-
nologiesin verkkokaupan sivuilta (Firstbeat Technologies 2011). Hyvinvointiana-
lyysia varten on käytävä koulutus, jotta mittauksen tekijä osaa käyttää ohjelmaa 
ja tulkita raportteja luotettavasti. Tässä opinnäytetyössä Hyvinvointianalyysi-
ohjelman käyttöön ja mittareiden ja raporttien käyttöön ohjeisti projektin tutkija.   
Hyvinvointianalyysi-ohjelmaa varten on olemassa lisenssi, joka on voimassa 
määrätyn ajan. Hyvinvointianalyysista on olemassa myös verkkoversio, jota täl-
lä hetkellä käynnissä olevalla projektilla ei ollut käytössä. Sykevälimittausta var-
ten tarvitaan sykemittari (BodyGuard tai Suunto Memory Belt), elektrodit sekä 
kaapelit, joilla mittarista yhdistetään aineisto tietokoneeseen. Lisäksi tarvitaan 
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latauskaapeleita ja pattereita sykemittarin lataamista varten. Raportit vaativat 
väritulostuksen, jotta tuloksia on mielekästä käydä läpi. Lisäksi tarvitaan rauhal-
liset tilat, joissa voidaan käydä haastatteluja ja palautekeskusteluja rauhassa 
läpi. Työterveyshuollossa on yleensä omat tilat, joten tämä tulee kyseeseen 
silloin, kun työfysioterapeutti tai muu mittauksen tekijä on sellaisessa paikassa, 
jossa ei ole omaa, kiinteää toimipistettä tai huonetta. Huomioon täytyy tällöin 
ottaa työfysioterapeutin siirtyminen esimerkiksi työntekijän työpaikalle, mikäli ei 
ole mahdollista tavata missään muissa tiloissa.  
 
Taulukko 2. Kustannukset sykeväliarvioinnin toteutuksessa. 
Tuote Hinta Huomioita 
Hyvinvointianalyysi-
koulutus 
390 € + alv.23 % 
/yritys 
Koulutukset I-III (jokai-
nen koulutus maksaa 
erikseen) 
Lisenssi Hyvinvointianalyy-
si-ohjelmalle 
  
Verkkoversio Hyvinvointi-
analyysi-ohjelmasta 
  
Mittarit 
 Firstbeat BodyGuard 
 Suunto Memory Belt 
 
427 €  
119 €  
 
BodyGuard purkukaapeli 
 
Telakointiasema Suunto 
Memory Belt-sykemittarille 
60 € 
 
25 € 
 
BodyGuard- latauskaapeli 
 
Paristot mm. Suunnon sy-
kemittareille 
18 € 
 
183 € 
 
 
100 kpl 
Elektrodipussit 12,3 - 24,6 € 25 kpl 
Muita kustannuksia:   
Väritulostusmahdollisuus  Raportit vaativat värilli-
sen tulostuksen 
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Työterveyshuollon tilat  Haastatteluja ja palau-
tekeskusteluja varten 
Mahdolliset siirtymiset 
paikasta A paikkaan B 
bensa/lippu Autolla tai yleisillä kul-
kuneuvoilla siirtyminen 
 
7.2.3 Tilanteet, joissa sykeväliarviointiin kannattaa ryhtyä 
Haastatteluissa ja sykeväliaineistossa saadun aineiston pohjalta voidaan sanoa, 
että sykeväliarviointiin kannattaa ryhtyä silloin, kun työntekijä kertoo työmatko-
jen jälkeen olevansa toistuvasti väsynyt tai kun matkapäiviä on kertynyt yli 50. 
Haastatteluissa kävi ilmi, että lähes jokaisella matkapäiviä oli kertynyt 115 - 200, 
mikä oli jokaisen tutkittavan mielestä liikaa. Yhden tapauksen kohdalla matka-
päiviä oli kertynyt noin 40 ja silti hän koki työmatkansa erittäin kuormittaviksi. 
Kyseisellä henkilöllä oli toistuvasti ylityötunteja (yli 10 tuntia/viikko), jolloin 40 
matkapäivää tuntui kuormittavalta, varsinkin kun työmatkat sijoittuivat usein vii-
konloppuun tai osittain viikonlopulle. Tällöin huomio pitää kiinnittää työviikon 
kokonaiskuormitukseen ja siihen, tuleeko viikon aikana vapaapäiviä. Jokaisella 
tutkittavalla henkilöllä oli kokemus siitä, että työ on raskasta ja he halusivat 
varmistusta omalle kokemukselleen työn kuormittavuudesta.  
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8 JOHTOPÄÄTÖKSET 
Tämän tutkimuksen perusteella voidaan sanoa, että sykevälimittaus palvelee 
yksittäisen työntekijän kuormituksen arviointia suunnattujen selvitysten toteut-
tamisessa. Sykevälimittauksilla saatiin tunnistettua ja tarkennettua mobiilin työ-
hön liittyviä kuormitustekijöitä: sykevälimittaus tuki myös jo aiemmissa mobiilia 
työtä koskevissa tutkimuksissa (Hyrkkänen & Vartiainen 2005) ilmenneitä työn 
kuormittumiseen liittyviä piirteitä.   
Kuormittavia tekijöitä olivat matkustamiseen liittyvät tekijät, ensimmäinen työ-
päivä matkustamisen jälkeen, pitkät työpäivät työkohteessa, hidastunut palau-
tuminen tai palautumattomuus, vuorokausirytmin sekoittuminen matkustettaes-
sa pitemmälle työkohteeseen sekä se, oliko kyseessä lyhyt työmatka (3 -4 päi-
vää) vai pitempi työmatka (2 - 6 viikkoa). Työmatkalle lähteminen ja lentäminen 
kohteeseen kuormittivat elimistöä, mikä näkyi ensimmäisen yön joko hidastu-
neena elimistön palautumisena tai palautumattomuutena. Ensimmäinen työpäi-
vä koettiin yleisesti ottaen raskaimpana työpäivänä matkan aikana, mikä saat-
taa selittyä juuri hidastuneella palautumisella. Matkustamiseen saattaa jossain 
tapauksissa mennä kokonainen päivä, minkä tutkittavat haastattelujen perus-
teella kertoivat olevan kuormittavaa ja raskasta.  
Aloitettaessa työskentely heti matkan jälkeen on silloin kuormitustekijä, kun 
työntekijä ei ole matkustaessaan saanut levätä normaalisti. Tällaisissa tilanteis-
sa työaikalaki määrittää sen, että keskeytymättömän vuorokausilevon pituuden 
tulisi olla 11 tuntia ja jaksotyössä 9 tuntia. (Hyrkkänen ym. 2011, 17.)  Kuormit-
tavaksi tekijäksi nousi myös työmatkalta palaaminen ja seuraavana päivänä 
töihin meneminen, mikäli työmatka päättyi kesken viikon.  
Tutkimuksessa tuli esille se, että yksikin vapaapäivä ennen työmatkalle lähtöä 
edesauttaa palautumista matkustuspäivän jälkeen (kuva 10). Tällöin takana ei 
ole koko viikon tuomaa rasitusta. Toisaalta työmatkalla oleminen näkyi toisen 
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yön hidastuneena palautumisena ja siinä, että voimavarat eivät nousseet täy-
teen toisen yön aikana (kuva 11).   
Koska suunnatuissa selvityksissä on kiinnostuttu nimenomaan työntekijän työn 
kuormittavista tilanteista ja työn kuormitustekijöistä (perusselvityksessä on ha-
vaittu työtavan mahdollisesti sisältävän terveyteen liittyviä riskejä)(Hyrkkänen 
ym. 2011, 34, 37), hidas palautuminen tai palautumattomuus työmatkalla oli nyt 
tehtyjen arviointien perusteella selkeä ongelma mobiilissa työssä. Jokaisella 
tutkittavalla palautumisprosentti jakson aikana oli 23 - 24 % lukuun ottamatta 
yhtä tutkittavaa, jonka palautumisprosentti oli 3 %.  Jotta voimavarat lähtevät 
kasvuun ja palautumista ehtii tapahtua elimistössä, vaaditaan vähintään 7 tun-
nin yöunia: tämä on myös vähimmäismäärä vuorokauden aikaiselle palautumi-
selle. Tällöin palautumisprosentiksi tulee 30 % (Firstbeat Technologies, 14.). 
Tutkittavat henkilöt jäivät alle tavoitteellisen palautumisprosentin. Juuri stressin-
hallinnan kannalta yö on tärkein palauttavin jakso (Firstbeat Technologies, 10). 
Jos sykevälivaihtelu yön aikana on vähäistä (kuva 11), se kertoo parasympaat-
tisen hermoston tehottomasta toiminnasta ja palautumattomuudesta. Palautu-
misen kannalta juuri RMSSD:n (parasympaattisen hermoston toimintaa kuvaa-
va arvo) tulisi olla yli 20 yöunien aikana. Kun RMSSD - luku jää alle 20, on työn-
tekijän uupumusriski kohonnut. (Firstbeat Technologies, 74, 76.) Mikäli stressi-
reaktioita esiintyy toistuvasti ilman palauttavia taukoja, alkavat elimistön stres-
simekanismit toimia voimakkaammin, jolloin elimistö kuormittuu entistä enem-
män. (Borg ym. 34.) 
Tässä tutkimuksessa nousi esille myös alkoholin käyttö työmatkoilla yhdistetty-
nä illallisiin tai illan viettoon työpäivän jälkeen hotellilla. Oltaessa asiakkaan 
kanssa illallisella saatettiin ottaa muutama alkoholiannos tai hotellihuoneessa 
saatettiin työpäivän päätteeksi ottaa yksi tai kaksi olutta. Alkoholi vähentää 
merkittävästi sydämen sykevälivaihtelua (Vaschillo ym. 2008, 856) ja aiheuttaa 
sympaattisen hermoston aktiivisuutta (Spaak ym. 2010, 2230). Käytännössä 
tämä tarkoittaa sitä, että sympaattisen hermoston ollessa aktiivisena, ei palau-
tumista tapahdu elimistössä.  
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Työolojen kuormittavuutta lisäsi se, että työajat liukuivat ja työtä tehtiin mihin 
vuorokauden aikaan tahansa (esimerkiksi tutkimuksen aikana tutkittavat tarkas-
tivat työsähköpostia hotellilla työpäivän jälkeen). Työpäivän aikana ei pidetty 
taukoja, vaan kaikki aika yritettiin käyttää hyödyksi. Työn projektimaisuuteen 
kuuluu, että työaika rakentuu uudella tavalla, jolloin työntekijä työskentelee pää-
työhön kuuluvien tehtävien äärellä riippumatta siitä, missä paikassa hän on 
(Hyrkkänen ym. 2011, 14).  Työpäivän aikana tauot ovat tärkeitä, koska ne kat-
kaisevat hetkeksi stressihormonituotannon. Tauot lisäävät myös voimavaroja 
loppupäivää varten (Firstbeat Technologies,13.) Mikäli stressiä kertyy elimis-
töön eikä elimistö ehdi palautua, sillä tiedetään olevan terveydelle haitallisia 
vaikutuksia (Paunio & Porkka-Heiskanen 2008, 697). 
Työterveyshuoltolain (Työterveyshuoltolaki 21.12.2001/1383) mukaan työterve-
yshuollon kuuluu hankkia ajantasaista tietoa työntekijän työstä ja työoloista se-
kä työntekijän terveydestä ja työ- ja toimintakyvystä (Manninen ym. 2007, 126). 
Tämän tutkimuksen perusteella voidaan sanoa, että sykeväliarviointi soveltuu 
hyvin työfysioterapeutin työn kuormituksen arvioinnin välineeksi, koska sillä 
saatiin ajantasaista tietoa työn työhön liittyvistä kuormitustekijöistä, joita ei saa-
da selville pelkästään haastattelun perusteella. Sykeväliarvioinnilla saatiin tietoa 
siitä, mikä työssä oli kuormittavaa, kuinka paljon taukoja sijoittui työpäivään ja 
tapahtuiko taukojen aikana palautumista sekä tapahtuiko elimistön palautumista 
yöunien aikana. Sillä saatiin selville kuormittavimmat hetket työpäivän aikana 
sekä matkustamiseen liittyvä kuormittuminen.  
Lisäksi tutkittavat henkilöt olivat motivoituneita sykevälimittaukseen, mikä en-
nestään lisäsi menetelmän hyödyllisyyttä juuri mobiilin työn kuormittumisen ar-
vioinnissa.  
Tämän tutkimuksen puitteissa sykevälimittauksen kustannuksista pystyttiin ke-
räämään pintapuolisesti tietoa. Kuluneen ajan ja kustannusten arviointi antaa 
kuitenkin suuntaa niille toimijoille, jotka aikovat aloittaa sykeväliarvioinnin osana 
suunnattuja selvityksiä.  
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9 POHDINTA 
9.1 Opit tutkimuksen tekoprosessista 
Pystyin toteuttamaan opinnäytetyöni suunnittelemassani aikataulussa. Yhtenä 
toimeksiantajana ja opinnäytetyön ohjaajana on ollut sama henkilö, mikä on 
mahdollistanut varsin sujuvan vuorovaikutuksen tutkimukseen liittyvien ongel-
mien ja käytännön järjestelyjen osalta. Projektin tutkijana ohjaaja on ollut yhtey-
dessä työterveyshuoltoon, jonka kautta tutkittavat henkilöt otettiin mukaan tähän 
tutkimukseen. Lisäksi käytännön asiat, kuten sykemittareiden elektrodeiden ti-
laaminen, järjestyivät projektin rahoituksen kautta. Turun ammattikorkeakoululla 
oli käytössään tarvittavat sykevälimittarit ja tietokone, jossa oli lisenssi Hyvin-
vointianalyysi-ohjelmalle.  
Mitä pitemmälle tutkimus eteni, sitä vahvemmin pääsin jyvälle mobiilista työstä. 
Sykevälimittausten ja palautekeskustelujen jälkeen havaitsin asioita, joita olisi 
voinut tehdä toisin, esimerkiksi haastattelutilanteessa. Ymmärrys asiaa kohti 
kasvoi aineistoa analysoitaessa. Koska kaikki haastattelut, ohjeistukset ja pa-
lautekeskustelut olen tehnyt, on ollut erityisen haastavaa löytää resursseja ja 
aikaa tutkimuksen tekemiseen. Toisaalta se on mahdollistanut sen, että tunnen 
aineiston läpikotaisin, mikä on edesauttanut analysointivaiheessa työn etene-
mistä. Tämän tutkimuksen aikana oivalsin ja syvensin omaa tietämystäni työ-
elämän kuormitustekijöistä ja niistä tekijöistä, jotka nousivat esille juuri palautu-
misen suhteen. Pitäisi paremmin ymmärtää, mitkä tekijät vaikuttavat työstä pa-
lautumiseen ja juuri mobiilien työntekijöiden kohdalla se on erittäin haasteellista. 
Olisi ollut mielenkiintoista perehtyä enemmän työn kuormittuneisuudesta palau-
tumiseen, mutta se ei ollut mahdollista työn laajuuden ja aikaresurssien vähäi-
syydestä johtuen.  
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9.2 Tutkimusmenetelmien arviointia 
Koska kyseessä oli laadullinen tutkimus, oli tärkeää saada mahdollisimman 
monipuolisesti tietoa mobiilin työn kuormitustekijöistä käyttämällä erilaisia ai-
neistonkeruumenetelmiä. Menetelmätriangulaatiota kuvataan laadullisen tutki-
muksen kirjallisuudessa (Eskola & Suoranta 1999, 69) keskeisenä keinona lisä-
tä tutkimuksen luotettavuutta. Arvioitaessa laadullisen tutkimuksen luotettavuut-
ta tutkija joutuu jatkuvasti arvioimaan tekemiään ratkaisujaan, jolloin pääasialli-
sin luotettavuuden kriteeri on tutkija itse. Tällöin luotettavuuden arviointi koskee 
koko tutkimusprosessia. (Eskola & Suoranta 1999, 209, 211.) Tulkinnan luotet-
tavuuden varmistin niin, että kaksi tutkittavaa on lukenut tutkimuksen eikä heillä 
ole ollut mitään huomautettavaa tutkimuksesta, sen toteutumisesta tai tutkimuk-
sen tuloksista. 
Teemahaastatteluita varten tehtiin haastattelurunko, joka toimi kaikissa haastat-
teluissa lähtökohtana kysyttäville asioille. Tavoitteena oli tehdä haastattelutilan-
teesta mahdollisimman rento ja luottamusta herättävä, mikä onnistui hyvin, kos-
ka haastateltavat kertoivat hyvinkin spontaanisti työstään ja työoloistaan. Tällöin 
haastattelutilanne eteni pitkälti tutkittavan vastausten ja keskustelun pohjalta, 
minkä johdosta haastattelumateriaali oli runsasta. Haastattelut ja palautekes-
kustelut nauhoitettiin digitaalisesti, jotta niihin pystyttiin palaamaan analysointi-
vaiheessa uudestaan. Haastattelut ja palautekeskustelut toteutti opinnäytetyön 
tekijä yksin, ainoastaan yhdessä palautekeskustelussa oli mukana myös projek-
tin tutkija.  
Sykevälimittariksi aluksi valikoitui Suunto Memory Belt, jonka käyttö harjoiteltiin 
pilotoimalla sitä tuttavien kanssa. Koska tutkittavat henkilöt olivat lentokoneella 
matkustavia mobiileja työntekijöitä, täytyi selvittää, voiko kyseisellä mittarilla 
mennä turvatarkastuksista läpi ja saako niitä pitää päällä lentokoneessa. Liiken-
teen turvallisuusvirasto TRAFI:n (sähköpostikeskustelu, Janne Leppänen, 
10.11.2010) mukaan sykepannassa oleva metalli saattaisi aiheuttaa turvatar-
kastuksessa hälytyksen, jolloin kyseinen mittari täytyisi poistaa lennon ajaksi. 
Koska haluttiin selvittää myös matkustamiseen liittyviä vaikutuksia, päätettiin 
vaihtaa mittari BODY GUARD:iin, joka on luotettavampi ja jossa ei ole metallia 
60 
 
 
 
samalla tavalla kuin Suunto Memory Belt- vyössä. Vaikka sykevälimittaus toteu-
tuisi samalla tavalla, oli kyseessä Suunto Memory Belt tai BODY GUARD- mit-
tari, päätettiin silti pilotoida uuden mittarin käyttöä ja varmistua mittauksen suju-
vuudesta ja ongelmattomuudesta. Pilotointimittaukset tehtiin niin ikään tuttaville. 
Mittaushäiriöitä tuli vähän: kolmessa mittauksessa mittaushäiriöitä oli 1 % ver-
ran, yhdessä 6 % ja yhdessä 9 % verran (tällöin elektrodi oli lähtenyt liukumaan 
pois paikaltaan).  
Tutkittaville henkilöille täytyi luoda myös ohjeistukset, lomakkeet ja päiväkirjat 
mittauksia varten, koska valmiita olevia ei sellaisenaan voitu käyttää mittauk-
sessa. Niitä pilotoitiin niillä tuttavilla, jotka tekivät sykevälimittaukset.  Heidän 
antamansa ja projektin tutkijan palautteen pohjalta ohjeistuksia ja päiväkirjoja 
muokattiin lopulliseen muotoonsa.  
 
9.3 Tutkimuksen merkitys fysioterapialle 
Työelämässä tapahtuvat muutokset, kuten mobiilin työn lisääntyminen, vaikut-
tavat siihen, että nykyisillä työterveyshuollon työkuormituksen arviointimenetel-
millä ei ole mahdollista tunnistaa kaikkia mobiiliin työhön liittyviä kuormitusteki-
jöitä. Kun tiedetään mobiiliin työhön liittyviä riski- ja kuormitustekijöitä, voidaan 
niitä varten kehittää tai soveltaa erilaisia arviointimenetelmiä. Tämä opinnäyte-
työ antaa viitteitä siihen, että sykevälimittausta kannattaa hyödyntää työterve-
yshuollossa, erityisesti työpaikkaselvityksen suunnatuissa selvityksissä.  Lisäksi 
tällä tutkimuksella saatiin tarkennettua lisää mobiiliin työhön liittyviä kuormitus-
tekijöitä, joita jo entuudestaan tiedettiin.  
Kun työterveyshuollolla on käytössään menetelmiä, joilla työntekijää voi auttaa 
tunnistamaan työnsä kuormittuneisuutta ja omaa palautumista, voidaan mahdol-
lisesti lisätä työntekijän työvuosia ja vähentää sairastavuutta ja sairaslomia 
(Kinnunen & Rusko 2009, 38).  
Työfysioterapeutti voi hyödyntää Hyvinvointianalyysia työterveyshuollossa myös 
muidenkin kuin mobiilien työntekijöiden työn kuormituksen arvioinnissa. Analyy-
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si voi toimia tukena muille työn kuormittumisen ja työolojen arviointimenetelmil-
le. Sykevälimittausta voitaisiin hyödyntää työterveyshuollossa myös ennaltaeh-
käisevänä menetelmänä, jolloin voitaisiin sykevälimittausta hyödyntää mm. pai-
nonhallinnassa ja liikkumisen terveysvaikutusten todentamisessa. 
 
9.4 Tulevaisuuden tutkimuksia 
Aineistosta nousi esille työntekijöiden palautumiseen käytettävä aika palattaes-
sa työmatkalta. Nykyinen käytäntö työntekijöiden keskuudessa on, että töihin 
mennään seuraavana päivänä, vaikka matkalta olisi palattu yön aikana. Jokai-
sen tutkittavan kohdalla paluu kotimaahan (yleensä lentäen) kulutti voimavaroja 
eikä työmatkalta palauduttu yön aikana. Perusteltua olisi tutkia, kuinka paljon 
työntekijältä menee aikaa työmatkalta palautumiseen, jotta voimavarat ovat 
täynnä ja palautumista tapahtunut elimistössä. Lisäksi olisi hyvä tutkia, eroaako 
palautuminen (palautumiseen kuluva aika) palattaessa lyhyemmältä työmatkalta 
(3 -4 päivää) verrattuna pitempään työmatkaan (1 - 6 viikkoa). 
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9.5 Käytännön huomioita sykevälimittauksia toteutettaessa 
Sykevälimittauksessa ongelmia tuli mittarin elektrodien pysymisessä kiinni ihos-
sa, kun oltiin kuumissa ja kosteissa tiloissa, joissa tutkittava hikoili paljon. Täl-
löin elektrodit saattoivat liukua pois paikaltaan helposti ja aiheuttaa mittaushäi-
riötä. Mittausta varten tutkittavat olivat saaneet mukaansa ylimääräisiä elektro-
deja, joten mittaushäiriö jäi vähäiseksi tutkittavan huomattua elektrodin liikku-
neen. Jatkossa olisi syytä miettiä, olisiko tällaisissa mittaustilanteissa (joissa 
hikoillaan paljon; kuumat hallit ym.) parempi käyttää Suunto Memory Belt- mitta-
ria, joka pysyy rinnan ympärillä, mutta joka ei ole niin tarkka verrattuna Body 
Guard- mittariin. 
Lisäksi jokaiselle tutkittavalle henkilölle tuli elektrodeista pientä ihottumaa ja 
punoitusta, joka lähti heti mittauksen jälkeen pois.  
Jatkossa olisi hyvä myös miettiä, mitä versiota päiväkirjamerkintöjä varten kan-
nattaa käyttää. Osalle sopi paremmin paperiversion täyttäminen, osalle taas 
paremmin sähköisesti täytettävä versio, jonka tutkittava sai integroitua omaan 
kalenteriinsa. 
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Suostumuslomake 
 
Suostun vapaaehtoisesti opinnäytetyön liittyvään mittaukseen. Tietojani ja tutkimustulok-
siani ei käytetä mihinkään muuhun kuin tämän opinnäytetyön ja kyseessä olevan projektin 
tekemiseen. 
 Tiedot ovat luottamuksellisia eikä niitä käsittele kuin tutkija ja hänen ohjaajansa. Tutkijoita 
sitoo vaitiolovelvollisuus. Lisäksi tutkimuksessa olevat mitattavat henkilöt pysyvät anonyy-
meina.  
 
 
Paikka ja aika  Allekirjoitus ja nimenselvennys 
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TURUN AMK:N OPINNÄYTETYÖ | Minna-Maarit Piispanen  
Saatekirje tutkittaville henkilöille 
 
Hei! 
 
Olen fysioterapeuttiopiskelija Turun ammattikorkeakoulusta ja teen opinnäytetyötä 
sykeväliarvioinnin palvelevuudesta mobiilin työn kuormittumisen arviointimenetelmänä. 
Tutkimuksen kohteena ovat globaalit mobiilit työntekijät. Työni on osa Aalto-yliopiston ja 
Turun ammattikorkeakoulun mobiilin työn kuormituksen arviointimenetelmiä kehittävää 
projektia. 
Sykeväliarvioinnilla voi saada tietoa elimistön kuormittumisesta ja kuinka elimistö on palau-
tunut esimerkiksi yön aikana. Sykeväliarvioinnilla on mahdollista saada tietoa myös siitä, 
onko palautuminen ollut riittävää työssä jaksamisen kannalta.  
Kiitos, että olette suostuneet mukaan tähän arviointiin. Työtäni ohjaavat ja valvovat työfy-
sioterapeutti Tarja Suvitie, työterveyshoitaja Arja Laiho Suomen Terveystalosta ja fysiote-
rapian yliopettaja, FT Ursula Hyrkkänen Turun ammattikorkeakoulusta. 
Sykeväliarvioinnissa koottu tieto on luottamuksellista, eikä sitä käytetä muuhun kuin tämän 
opinnäytetyön ja kyseessä olevan projektin tekemiseen. 
Otan teihin yhteyttä lähipäivinä, jolloin voimme sopia tapaamisen, jossa käymme läpi mitta-
ukseen liittyviä asioita, jonka lisäksi haastattelen teitä lyhyesti työstänne.  
Minuun voi olla yhteydessä, jos teihin on hankala olla puhelimitse yhteydessä työnne aika-
taulujen puitteissa (jos olette matkoilla tai teitä on muutoin vaikea tavoittaa). 
Jos teillä on sykeväliarviointiin tai projektiini liittyviä kysymyksiä, vastaan mielelläni niihin 
puhelimitse tai sähköpostilla. Kysymyksiä voi esittää myös valvojalleni Ursula Hyrkkäselle 
(tel. +358 50 5985 467, ursula.hyrkkanen@turkuamk.fi).    
 
Minna-Maarit Piispanen, fysioterapeuttiopiskelija 
minna-maarit.piispanen@students.turkuamk.fi 
Puhelin: 050-5148382 
Liite 3 
TURUN AMK:N OPINNÄYTETYÖ | Minna-Maarit Piispanen  
Taustatietolomake 
 
TAUSTATIETOLOMAKE (mukaeltu Firstbeatin taustatietolomakkeesta) 
Nimi: ________________________________________ 
Puhelin:_______________________________________ 
Sähköposti:____________________________________ 
Yhteyshenkilö (jos tarvetta):________________________ 
Syntymäaika:________________________ 
Sukupuoli:__________________________ 
Pituus: _______ cm Paino:________ kg 
Aktiivisuusluokka _______ (Katso taulukko) 
Käytössä olevat lääkitykset:______________________ 
Tupakoitko? _________ 
Jos tiedät seuraavat arvot, merkitse ne alla oleviin kohtiin. Jos et tiedä lukuarvoja, 
ohjelmisto arvioi ne yllämainittujen taustatietojen perusteella. 
Maksimisyke (krt/min)  _____________ 
Hapenkulutus (ml/kg/min) _____________ 
Vitaalikapasiteetti (l)  _____________ 
Leposyke (krt/min)  _____________ 
METmax (l/min)  _____________ 
Mittauspäivämäärä ______ / _____ 20____  -  ______/_______20____ 
Pannan numero ____________ 
Mittaaja: ___________________________________ 
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Mittausta varten on tärkeä tietää muutamia asioita nykyisestä terveydentilastasi. 
Onko sinulla 
hengenahdistusta  on ei 
korkeaa verenpainetta  on ei 
sydänsairautta   on ei 
joku muu sairaus  on  ei 
Jos on, niin mikä? __________________________ 
 
Onko rinnassasi esiintynyt pistosta tai kipua? on ei 
Onko kipu lisääntynyt 
 fyysisen rasituksen aikana? on ei 
henkisen rasituksen aikana? on ei 
 
Onko sinulla tuki- ja liikuntaelinvaivoja? on ei 
 
Onko sinulla ollut viimeisen viikon aikana lihassärkyjä aiheuttanutta 
kuumetta?    on ei 
flunssaa?   on ei 
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FYYSISEN AKTIIVISUUDEN ARVIOINTILUOKITUS (mukaeltu Firstbeatilta) 
Valitse aktiivisuusluokka, joka kuvaa harrastamaasi kestävyystyyppistä liikuntaa tai 
fyysistä työtä 2 - 3 viimeksi kuluneen kuukauden aikana.  
Tyypillinen fyysi-
nen aktiivisuutesi 
Kuinka usein lii-
kut? 
Viikkoharjoittelu- 
määrä 
Aktiivisuusluokka 
Ei liikuntaa  -   - 0 
Kevyttä liikuntaa 
satunnaisesti 
Kerran kahdessa 
viikossa 
Vähemmän kuin 15 
min 
1 
Vähemmän kuin 30 
min 
2 
Kerran viikossa ~ 30 min 3 
Säännöllistä har-
joittelua 
2-3/viikossa ~45 min 4 
45 min - 1 h 5 
1-3 h 6 
3-5/viikossa 3-5 h 7 
5-7 h 7,5 
Päivittäistä harjoit-
telua 
Lähes päivittäin 7-9 h 8 
9-11 h 8,5 
Päivittäin 11-13 h 9 
13-15 h 9,5 
Enemmän kuin 15 
h 
10 
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Ohje tutkittavalle henkilölle sykevälimittauksen toteutuksesta 
 
KUINKA SYKEVÄLIMITTAUS TOTEUTETAAN? 
Jotta sykevälimittaus antaisi mahdollisimman totuudenmukaisen kuvan kehosi kuormittumisesta 
ja palautumisesta, on erityisen tärkeää, että vietät mittauksen ajan mahdollisimman normaalia 
elämää.  
Ennen kuin mittaus aloitetaan, sinun tulee täyttää taustatietolomake, jossa kysytään mittaukseen 
vaikuttavia asioita.  
Sinulle ohjeistetaan mittarin käyttö, jonka jälkeen saat vielä mukaasi ohjeet mittarin käytöstä. Li-
säksi saat mukaasi mittauspäiväkirjan, johon kirjaat ylös päivän tekemiset. Päiväkirjamerkinnät 
yhdessä mittarin kanssa kertovat kuormitushuiput ja palautumisajankohdat. Analysointi helpottuu, 
kun nähdään, mitä missäkin vaiheessa on tapahtunut.  
Ohjeistuksen yhteydessä sovimme palautekeskustelua varten seuraavan tapaamisen ajankohdan. 
 
MITTARIN KÄYTTÖ: 
Firstbeat Body Guard on uusi mittauslaite, joka erittäin kevyt ja huomaamaton käyttää.  Laite kiin-
nitetään kahdesta pisteestä suoraan iholle eikä sen kanssa tarvitse käyttää vartaloa kiertävää vyö-
tä. 
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Aseta tarrakiinnitteiset elektronit laitteen takaosassa olevan kuvan osoittamalla tavalla. Kuvassa 
olevat värit kuvaavat elektrodiin kiinnitettävän nepparin väriä. Keltainen johdin tulee rintakehän 
oikean yläosan elektrodiin ja punainen vasemmalle alas. Paras signaali saadaan silloin, kun elekt-
rodit sijoitetaan luiden päälle. Tämän vuoksi elektrodia ei suositella laitettavaksi suoraan rintali-
haksen päälle. 
Ennen mittauksen alkua, puhdista ja kuivaa iho huolellisesti.  Varmista elektrodien kiinnittyminen 
painelemalla elektrodien reunoilla sijaitsevia liimapintoja.  Aloita mittaus painamalla laitteen kes-
kellä olevaa nappia. Vilkkuva vihreä valo kertoo mittauksen käynnistyneen. 
 Body Guard- mittalaite ei ole vedenkestävä, joten sen kanssa ei voi saunoa eikä käydä suihkussa. 
Tällöin sinun tulee joka kerta irroittaa elektrodit ja asettaa suihkun ja saunomisen jälkeen uudes-
taan paikoilleen. Älä kuitenkaan sammuta laitetta. Kiinnitä uudet elektrodit suihkun jälkeen. Ihoär-
sytyksen vähentämiseksi voit kiinnittää elektrodit hieman eri kohtiin. Mikäli vihreä valo ei ala au-
tomaattisesti vilkkumaan, paina laitteen keskellä olevaa nappia, kunnes vihreä valo alkaa jälleen 
vilkkua.  
Elektrodeissa oleva liima tai elektrodipasta voi ärsyttää ihoa. Tämän vuoksi iho kannattaa pyyhkiä 
huolellisesti elektrodien poistamisen jälkeen.  
Mikäli käytät alkoholia tai olet krapulassa mittauksen aikana, merkitse se ylös päiväkirjaan, sillä 
humala ja krapula aiheuttavat tietynlaisen kuormittumisen kehossa ja se tulee huomioida analyy-
sia tehdessä. 
Kun sovittu mittausajankohta on päättynyt, paina keskellä olevaa käynnistysnappia yhtäjaksoisesti 
5 sekuntia. Tällöin mittarissa oleva vihreä valo lakkaa vilkkumasta. Sekä mittari ja päiväkirjamer-
kinnät palautetaan sovitusti mittaajalle.  
Ongelmatilanteissa ota yhteys mittauksen tekijään. 
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Ohjeet päiväkirjan pitämiseen sykevälimittauksen aikana 
Päiväkirjamerkintöjen avulla asiantuntijat syventävät tulosten tulkintaa. Tässä sinulle muutamia 
ohjeita päiväkirjan täyttämiseen. Aloita päiväkirjan pitäminen heti herättyäsi ja pidä sitä aina nuk-
kumaan menoon asti. 
 
Merkitse päiväkirjaan: 
 missä olet: kotona, töissä, työmatkalla (junassa, autossa, lentokoneessa) 
 mitä teet: kirjoitat raporttia, saunot, lepäät, ulkoilutat koiraa, olet konferenssissa 
 urheilusuoritukset (juoksulenkki, kuntosali, jumpat) 
 tunnetiloja: merkitse R, jos olet rentoutunut ja S, jos olet stressaantunut; voit jättää sa-
rakkeen myös tyhjäksi, jolloin se tarkoittaa sitä, että olotila on jotakin rentoutuneen ja 
stressaantuneen väliltä 
 
Nimi:___________________________________________________ 
Mittauspäivämäärä ja -aloitusaika:_______________ klo _________ 
Onko kyseessä työpäivä?________ 
Onko kyseessä vapaapäivä?_______ 
 
Klo Tapahtuma/toiminta 
 
R, S, 
tyhjä 
Klo Tapahtuma/toiminta R, S, 
tyhjä 
 
06.00 
 
 
 
  
10.00 
  
 
06.30 
 
 
 
  
10.30 
  
 
07.00 
 
 
 
  
11.00 
  
 
07.30 
 
 
 
  
11.30 
  
 
08.00 
 
 
 
  
12.00 
  
 
08.30 
 
 
 
  
12.30 
  
 
09.00 
 
 
 
  
13.00 
  
 
09.30 
 
 
 
  
13.30 
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14.00 
 
 
 
  
22.00 
  
 
14.30 
 
 
 
  
22.30 
  
 
15.00 
 
 
 
  
23.00 
  
 
15.30 
 
 
 
  
23.30 
  
 
16.00 
 
   
00.00 
  
 
16.30 
 
   
00.30 
  
 
17.00 
 
   
01.00 
  
 
17.30 
 
   
01.30 
  
 
18.00 
 
   
02.00 
  
 
18.30 
 
   
02.30 
  
 
19.00 
 
   
03.00 
  
 
19.30 
 
   
03.30 
  
 
20.00 
 
   
04.00 
  
 
20.30 
 
   
04.30 
  
 
21.00 
 
   
05.00 
  
 
21.30 
 
 
 
  
05.30 
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Ohje tutkittavalle hyvinvointianalyysin tekemisestä 
 
MIKSI HYVINVOINTIANALYYSI TEHDÄÄN? 
Firstbeat Technologies on kehittänyt Hyvinvointianalyysi-ohjelmiston, joka perustuu sydä-
men sykevälivaihteluihin. Hyvinvointianalyysi-ohjelman avulla voidaan mitata stressiä ja 
palautumista, työn fyysistä kuormittavuutta, liikunnan vaikuttavuutta sekä energiankulutus-
ta.  Ohjelman avulla voidaan tunnistaa jo varhaisia kuormittumisen merkkejä ennen vaka-
vampaa ylikuormittumista.  
Hyvinvointianalyysin tavoitteena on  
 sairaspoissaolojen vähentäminen ja näin ollen työkyvyttömyyden ehkäisy 
 työntekijöiden työ- ja toimintakyvyn edistäminen 
 työntekijän henkilökohtaisen hyvinvoinnin lisääntyminen  
 saada tietoa työn ja työntekijän kuormittumistekijöistä 
 
Hyvinvointianalyysissa on monta vaihetta.  
 
Tarkoituksena on, että saatujen tulosten perusteella pyritään muuttamaan tai vaikuttamaan 
työn kuormitustekijöihin ja myöhemmin suoritettavien sykevälimittausten jälkeen 
arvioidaan, onko muutoksilla ollut vaikutusta työssä jaksamisessa ja työstä 
palautumisessa. Hyvinvointianalyysi on ennen kaikkea työntekijää varten.  
Lähtötilanne  
jossa 
arvioidaan 
työntekijän 
työn 
kuormittu-
mista 
Työterveys-
huollon 
kanssa 
suunnitellaan 
tarvitaanko 
muita 
mittauksia ja 
testejä 
Informaa-
tion 
antaminen 
työntekijälle, 
mittausten 
suoritta-
minen 
Palaute-
keskustelu 
yhdessä 
työfysiotera-
peutin kanssa 
Toimenpiteet 
ja 
myöhemmin 
mahdolliset 
jatkomittauks
et  
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Hyvinvointianalyysi toteutetaan niin, että työntekijä pitää sykevälipantaa sovitun ajanjakson 
ajan. Tulokset syötetään ohjelmaan, josta saadaan erilaisia raportteja, joita käydään 
yksilöllisesti läpi palautekeskustelussa. Palautekeskustelussa käydään läpi tilanteet, joissa 
kuormittumista ja palautumista on tapahtunut ja yhdessä työntekijän ja työfysioterapeutin 
kanssa mietitään, voidaanko joihinkin asioihin vaikuttaa ehkäisevästi ja millä keinoin.  
Liite 7 
 
Haastattelurunko 
HAASTATTELURUNKO ENSIMMÄISEEN TAPAAMISEEN 
 esittäytyminen ja tutustuminen 
 opinnäytetyöstä kertominen 
 miksi juuri sinä mukana? 
 taustatietojen kysely (lomakkeen täyttö) 
 suostumuslomake 
 esitietojen kyseleminen (nauhuri) 
o TYÖTEEMA 
o kerro, mitä teet työksesi 
o miten paljon matkustat (vuodessa matkapäiviä) 
o minkälaisia matkat ovat? 
o minkälaisia matkapäivistä tulee? 
o päivän pituus? 
o jos matkapäivä tällainen, millaisia muut päivät ovat? 
 mittarin käytön opetus ja ohjeistus + päiväkirja (onko hänellä Outlook vai ei) 
 sovitaan mittausajankohta 
 sovitaan, milloin ja miten mittari palautetaan 
 sovitaan palautekeskustelulle ajankohta 
 
Tapaamiseen voi mennä noin tunti aikaa. Varaan aikaa keskustelulle ja kysymyksille. 
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Minna-Maarit Piispanen, Turun 
ammattikorkeakoulu 
 
 
Kuva 1.  Firstbeat Technologies 
Opas työterveyshuollon henki-
löille sykeväliarvioinnin toteu-
tuksessa 
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1 SYKEVÄLIARVIOINNILLA KIINNI TYÖN KUORMITUSTEKIJÖIHIN 
 
Tämän oppaan tarkoituksena on helpottaa työterveyshuollon työntekijöitä sykevä-
liarvioinnin toteutuksessa. Oppaasta löytyy ohjeistuksia tutkittaville henkilöille sekä 
koottuja ohjeita mittauksen tekijöille.  Oppaasta löytyy myös valmiita lomakkeita ja 
päiväkirjoja, joita tarvitaan sykevälimittausta toteutettaessa. 
Tämä opas on syntynyt opinnäytetyön tuloksena. Opinnäytetyössä tutkittiin sykevä-
limittauksen palvelevuutta mobiilin työn kuormittumisen arviointimenetelmänä.  
Tutkimuksessa tehtäviä sykevälimittauksia varten täytyi luoda ohjeistuksia, jotka on 
koottu tähän oppaaseen. Käytännön kokemuksen ja palautteen tuloksena lomakkei-
ta ja ohjeita on muokattu vieläkin sovellettavammiksi. Firstbeatilla on olemassa val-
miita taustatietolomakkeita sekä aktiivisuusluokkapaperi, jota kannattaa käyttää sel-
laisenaan. Firstbeatin sivuilla on myös saatavilla valmis päiväkirjapohja, mutta tässä 
oppaassa esitellään yksi sovelletumpi versio päiväkirjamallista. 
Opinnäytetyön tuloksena oli, että sykeväliarviointi soveltuu työn kuormittumisen 
arviointimenetelmäksi mobiileille työntekijöille. Sykeväliarviointia on käytetty muis-
sakin opinnäytetyössä tutkimaan erilaisten ammattien työoloja ja työn kuormitta-
vuutta. Sitä voidaan siis soveltaa tunnistamaan ja kartoittamaan eri alojen työn 
kuormitustekijöitä ja työoloja. Sykeväliarviointi voisi esimerkiksi toimia muiden työn 
kuormittumisen arviointimenetelmien tukena.  
 
 
Rovaniemellä 2011 
Minna-Maarit Piispanen, fysioterapeuttiopiskelija, Turun ammattikorkeakoulu 
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2 KENELLE MITTAUS VOIDAAN SUORITTAA? 
 
 (Ohje työfysioterapeutille) 
Koska autonomisen hermoston sairaudet voivat vaikuttaa sykevälivaihteluun, on 
tärkeä huomioida, että sykevälimittaus voi tietyissä tapauksissa vääristää analyysia. 
 
 
Lisäksi tietyt lääkeaineet, kuten beetasalpaajat, voivat vaikuttaa sykkeeseen. Ohessa 
lista lääkeaineista, jotka vaikuttavat sykkeeseen.  
Raskaana olevalle henkilölle voidaan tehdä mittaus, mutta raskauden aikaisia tulok-
sia ei ole järkevää vertailla ennen raskautta mitattuihin tuloksiin, koska raskaus ai-
Hyvinvointianalyysia voidaan 
käyttää ja vertailu muihin 
tuloksiin ja viitearvoihin on 
mahdollista 
•infektiosairaudet 
•syöpäsairaudet 
•ortostaattinen intoleranssi 
•diabetes, mikäli siihen ei liity 
autonomista neuropatiaa 
•neurologiset sairaudet, 
mutta usein niissä muuttuu 
autonomisen hermoston 
toiminta, jolloin vertailu 
yleisiin viitearvoihin ei ole 
mahdollista 
Yksilön sisäinen vertailu 
mahdollista. Analyysin 
tuloksia ei voidan vertailla 
muihin tuloksiin tai 
viitearvoihin. 
•autonominen neuropatia 
•sepelvaltimotauti 
•sydämen vajaatoiminta 
•1 - 1,5 vuoden sisällä 
sairastettu  sydäninfarkti 
•hypertrofinen 
kardiomyopatia 
•muut sydämen säätelyn 
häiriintymistä aiheuttavat 
sairaudet 
Analyysin käyttöä ei 
suositella, jos henkilöllä on  
•sydämen tahdistin 
•eteisvärinä 
•eteislepatus 
•sydämen siirto 
•haarakatkos 
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heuttaa kehossa erilaisia fysiologisia muutoksia. Sikiön syke ei vaikuta äidin sykkee-
seen.  
Hyvinvointianalyysiin yhteensopivia mittareita ovat 
 Firstbeat BODYGUARD 
 Suunto Memory Belt / Smart Belt 
 Suunto t6c, Suunto t6d 
 Polar RS800, RS800CX 
 Polar S810, CS600 
 
Saunassa saa käydä, mikäli mittauslaite on vettä ja kuumuutta kestävä. Suunto Me-
mory Belt, Suunto t6c ja t6 sekä Polar S810 kestävät vettä ja kuumuutta. Firstbeat 
BODYGUARD ei ole vedenkestävä eikä sen kanssa voi saunoa eikä käydä suihkussa. 
Mikäli mittauspantaa tarvitsee käyttää lentokoneessa tai lentokentällä, täytyy ottaa 
huomioon se, että sykemittarin pannassa on metallia, joka voi aiheuttaa metalli-
ilmaisinportissa hälytyksen. Suositeltavaa olisi poistaa laite turvatarkastuksen ajaksi. 
Laitteen saa kuljettaa turvatarkastuspisteen läpi, koska se luetaan henkilökohtaiseksi 
kulutuselektroniikaksi.  Firstbeat Bodyguard -mittari ei aiheuta hälytystä turvatar-
kastuksessa. 
Lentokoneissa on myös erilaiset käytännöt elektronisten laitteiden käytöstä, jolloin 
on suositeltavaa ottaa yhteyttä lentoyhtiöön, jolla on tarkoitus matkustaa. Usein 
laitteiden käyttö on sallittu ainoastaan ilma-aluksen miehistön luvalla ja sekin vain 
silloin, kun lentokone on matkalentokorkeudessa. Jos mittaus halutaan suorittaa 
lennon aikana, on hyvä kiinnittää mittausvyö päälle turvatarkastuksen jälkeen. Mu-
kana on hyvä olla mittalaitteen vakioitu selostus sekä valmistajan tiedot. 
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Sykepannan käyttö voi aiheuttaa joillekin henkilöille ihottumaa ja tästä on hyvä ky-
syä asiakkaalta etukäteen, jotta voidaan valita hänelle sopiva mittari.  
Joissakin urheilulajeissa sykemittarin käyttö voi olla kiellettyä (itsepuolustuslajit, tie-
tyt joukkuelajit). Mikäli säännöt kieltävät ainoastaan rannelaitteen, mutta eivät pan-
taa, tällöin voi käyttää Suunto Memory Belt- mittaria.  
Jos mittaus suoritetaan teollisuusalueille, jotka vaativat ATEX-hyväksynnän, on otet-
tava huomioon, että kyseisillä alueilla ei saa käyttää sykemittaria, joka ei ole ATEX-
hyväksytty. Tällaisia mittareita ovat Firstbeat Bodyguard ja Suunto Memory Belt. 
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3  SYDÄMEN SYKKEESEEN VAIKUTTAVAT LÄÄKEAINEET 
Lääkeaineiden vaikutukset ovat yksilölliset. Syke voi näin ollen joko suurentua, pie-
nentyä ja tai pysyä ennallaan. Ohessa on lista, johon on merkitty, jos  
 syke nousee, N 
 syke laskee, L 
 ei vaikutusta sykkeeseen, EVS 
 lepotila, lepo 
 kuormituksen ja liikunnan vaikutus, kuor
 
1. Sydämen ja verenkiertoelimis-
tön lääkkeet 
a) beetasalpaajat (L, kuor) 
 alprenololi 
 asebutololi 
 atenololi 
 betaksololi 
 bisoprololi 
 karvediloli 
 labetaloli 
 metoprololi 
 pindololi 
 propranololi 
 seliprololi 
 sotaloli 
 timololi 
 
 
 
 
 
 
b) kalsiumkanavan salpaajat 
 Dihydropyridiinit 
(N, EVS - lepo, 
kuor) 
o amlodipiini 
o felodipiini 
o isradapiini 
o lerkanidipiini 
o nifedipiini 
o nisoldipiini 
o nilvadipiini 
 
 Muut (lepo, N, EVS, 
kuor) 
o diltiatseemi 
o verapamiili 
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c) nitraatit (N, lepo, EVS, 
kuor) 
 glyseryylitnitraatti 
 isosorbididinitraatti 
 isosorbidi-5-
mononitraatti 
 propaanidiolidinit-
raatti 
 
d) muita verenpainelääkkei-
tä 
 Antiadrenergiset 
ilman reseptorisal-
pausta (L, EVS, le-
po, kuor) 
o klonidiini 
 
 Nonadrenergiset 
vasodilataattorit 
(N, EVS, lepo, kuor) 
o minoksidiili 
 
e) rytmihäiriölääkkeet 
 amiodaroni (L, lepo, 
kuor) 
 disopyramidi (N, 
EVS, lepo, kuor) 
 kinidiini 
 propafenoni (L, le-
po, EVS, kuor) 
 
 
2. Hengitysteiden lääkkeet 
a. bronkospasmolyytit 
(symptatomimeetit) (N, 
EVS, lepo, kuor) 
 fenoteroli 
 formoteroli 
 salbutamoli 
 salmeteroli 
 terbutaliini 
 
b. antikolinenergiset ja me-
tyyliksantiinit (EVS, lepo, 
kuor) 
 aminofylliini 
 ipratropiinioksitro-
piini 
 teofylliini 
3. Nikotiini (N, EVS, lepo, kuor) 
 
4. Psyykelääkkeet 
Anksiolyytit (bentsodiatseptiinit, 
esim. diatsepaami) voivat vähentää 
sykettä ja verenpainetta, erityisesti 
levossa. 
 
5. Depressiolääkkeet 
Erityisesti trisykliset antidepressan-
tit ja neuroleptit voivat suurentaa 
sykettä levossa ja kuormituksessa.
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4  MIKSI HYVINVOINTIANALYYSI TEHDÄÄN? 
(Ohje tutkittavalle) 
Firstbeat Technologies on kehittänyt Hyvinvointianalyysi-ohjelmiston, joka perustuu sydämen sy-
kevälivaihteluihin. Hyvinvointianalyysi-ohjelman avulla voidaan mitata stressiä ja palautumista, 
työn fyysistä kuormittavuutta, liikunnan vaikuttavuutta sekä energiankulutusta.  Ohjelman avulla 
voidaan tunnistaa jo varhaisia kuormittumisen merkkejä ennen vakavampaa ylikuormittumista.  
Hyvinvointianalyysin tavoitteena on  
 sairaspoissaolojen vähentäminen ja näin ollen työkyvyttömyyden ehkäisy 
 työntekijöiden työ- ja toimintakyvyn edistäminen 
 työntekijän henkilökohtaisen hyvinvoinnin lisääntyminen  
 saada tietoa työn ja työntekijän kuormittumistekijöistä 
  
Hyvinvointianalyysissa on monta vaihetta.  
 
Tarkoituksena on, että saatujen tulosten perusteella pyritään muuttamaan tai vaikuttamaan työn 
kuormitustekijöihin ja myöhemmin suoritettavien sykevälimittausten jälkeen arvioidaan, onko 
muutoksilla ollut vaikutusta työssä jaksamisessa ja työstä palautumisessa. Hyvinvointianalyysi on 
ennen kaikkea työntekijää varten.  
Hyvinvointianalyysi toteutetaan niin, että työntekijä pitää sykevälipantaa sovitun ajanjakson ajan. 
Tulokset syötetään ohjelmaan, josta saadaan erilaisia raportteja, joita käydään yksilöllisesti läpi 
Lähtötilanne  
jossa 
arvioidaan 
työntekijän 
työn 
kuormittu-
mista 
Työterveys-
huollon 
kanssa 
suunnitellaan 
tarvitaanko 
muita 
mittauksia ja 
testejä 
Informaa-
tion 
antaminen 
työntekijälle, 
mittausten 
suoritta-
minen 
Palaute-
keskustelu 
yhdessä 
työfysiotera-
peutin 
kanssa 
Toimenpiteet 
ja 
myöhemmin 
mahdolliset 
jatkomittauk-
set  
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palautekeskustelussa. Palautekeskustelussa käydään läpi tilanteet, joissa kuormittumista ja 
palautumista on tapahtunut ja yhdessä työntekijän ja työfysioterapeutin kanssa mietitään, 
voidaanko joihinkin asioihin vaikuttaa ehkäisevästi ja millä keinoin.  
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5  SYKEVÄLIMITTAUKSEN TOTEUTUS SUUNTO MEMORY BELT-MITTARILLA 
 (Ohje tutkittavalle) 
Jotta sykevälimittaus antaisi mahdollisimman totuudenmukaisen kuvan kehosi kuormittumisesta 
ja palautumisesta, on erityisen tärkeää, että vietät mittauksen ajan mahdollisimman normaalia 
elämää.  
Ennen kuin mittaus aloitetaan, sinun tulee täyttää taustatietolomake, jossa kysytään mittaukseen 
vaikuttavia asioita.  
Sinulle ohjeistetaan mittarin käyttö, jonka jälkeen saat vielä mukaasi ohjeet mittarin käytöstä. Li-
säksi saat mukaasi mittauspäiväkirjan, johon kirjaat ylös päivän tekemiset. Päiväkirjamerkinnät 
yhdessä mittarin kanssa kertovat kuormitushuiput ja palautumisajankohdat. Analysointi helpottuu, 
kun nähdään, mitä missäkin vaiheessa on tapahtunut.  
Ohjeistuksen yhteydessä sovimme palautekeskustelua varten seuraavan tapaamisen ajankohdan. 
 
MITTARIN KÄYTTÖ: 
Sykevälipanta toimii samalla periaatteella kuin tavallinen sykemittari. Pannassa olevaa mittaria voi 
hieman kostuttaa haalealla vedellä, sillä sykepannan elektrodipintojen kostuttaminen edistää sy-
kesignaalin johtumista. Mittari asetetaan rintalastan alaosaan kuvan osoittamalla tavalla.  
 
Tarkista, että koko mittari on tiiviisti kosketuksissa ihoon. Säädä mittarin joustavuus sellaiseksi, 
että se on tarpeeksi napakka ja pysyy paikallaan, muttei tunnu kuitenkaan liian kireältä. Pidettäes-
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sä mittaria parikin päivää voit tuntea sen loppuvaiheessa hieman epämiellyttävänä.  Mittarissa 
syttyy vihreä valo mittauksen käynnistymisen merkiksi ja se vilkkuu neljän sekunnin välein. Tästä 
tiedät, että mittaus on käynnissä koko ajan.  
Sykepanta on vedenkestävä, joten mittauksen aikana saat käydä suihkussa ja saunassa normaalis-
ti. 
 
Jos sinulla on kumiallergia, mittari voi aiheuttaa pientä ihottumaa.  
Mikäli mittauspantaa tarvitsee käyttää lentokoneessa tai lentokentällä, täytyy ottaa huomioon se, 
että sykemittarin pannassa on metallia, joka voi aiheuttaa metalli-ilmaisinportissa hälytyksen. Suo-
siteltavaa olisi poistaa laite turvatarkastuksen ajaksi. Laitteen saa kuljettaa turvatarkastuspisteen 
läpi, koska se luetaan henkilökohtaiseksi kulutuselektroniikaksi.  Usein elektronisten laitteiden 
käyttö on sallittu ainoastaan ilma-aluksen miehistön luvalla ja sekin vain silloin, kun lentokone on 
matkalentokorkeudessa.  
Mikäli käytät alkoholia tai olet krapulassa mittauksen aikana, merkitse se ylös päiväkirjaan, sillä 
humala ja krapula aiheuttavat tietynlaisen kuormittumisen kehossa ja se tulee huomioida analyy-
sia tehdessä. 
Kun sovittu mittausajankohta on päättynyt, irroita sykepanta. Mittarissa oleva vihreä valo lakkaa 
vilkkumasta. Mikäli joudut ottamaan kesken mittauksen pannan pois päältä, merkitse päiväkirjaan 
ajankohta, jolloin otit pannan pois ja milloin laitoit pannan takaisin päälle. Sekä sykepanta että 
päiväkirja palautetaan sovitusti mittaajalle.   
 
Ongelmatilanteissa ota yhteys  
 
 
  
Liite 8 
 
TURUN AMK:N OPINNÄYTETYÖ | Minna-Maarit Piispanen  
6  SYKEVÄLIMITTAUKSEN TOTEUTUS BODYGUARD-MITTARILLA 
 (Ohje tutkittavalle) 
Jotta sykevälimittaus antaisi mahdollisimman totuudenmukaisen kuvan kehosi kuormittumisesta 
ja palautumisesta, on erityisen tärkeää, että vietät mittauksen ajan mahdollisimman normaalia 
elämää.  
Ennen kuin mittaus aloitetaan, sinun tulee täyttää taustatietolomake, jossa kysytään mittaukseen 
vaikuttavia asioita.  
Sinulle ohjeistetaan mittarin käyttö, jonka jälkeen saat vielä mukaasi ohjeet mittarin käytöstä. Li-
säksi saat mukaasi mittauspäiväkirjan, johon kirjaat ylös päivän tekemiset. Päiväkirjamerkinnät 
yhdessä mittarin kanssa kertovat kuormitushuiput ja palautumisajankohdat. Analysointi helpottuu, 
kun nähdään, mitä missäkin vaiheessa on tapahtunut.  
Ohjeistuksen yhteydessä sovimme palautekeskustelua varten seuraavan tapaamisen ajankohdan. 
 
MITTARIN KÄYTTÖ: 
Firstbeat Body Guard on uusi mittauslaite, joka erittäin kevyt ja huomaamaton käyttää.  Laite kiin-
nitetään kahdesta pisteestä suoraan iholle eikä sen kanssa tarvitse käyttää vartaloa kiertävää vyö-
tä. 
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Aseta tarrakiinnitteiset elektronit laitteen takaosassa olevan kuvan osoittamalla tavalla. Kuvassa 
olevat värit kuvaavat elektrodiin kiinnitettävän nepparin väriä. Keltainen johdin tulee rintakehän 
oikean yläosan elektrodiin ja punainen vasemmalle alas. Paras signaali saadaan silloin, kun elekt-
rodit sijoitetaan luiden päälle. Tämän vuoksi elektrodia ei suositella laitettavaksi suoraan rintali-
haksen päälle. 
Ennen mittauksen alkua, puhdista ja kuivaa iho huolellisesti.  Varmista elektrodien kiinnittyminen 
painelemalla elektrodien reunoilla sijaitsevia liimapintoja.  Aloita mittaus painamalla laitteen kes-
kellä olevaa nappia. Vilkkuva vihreä valo kertoo mittauksen käynnistyneen. 
 Body Guard- mittalaite ei ole vedenkestävä, joten sen kanssa ei voi saunoa eikä käydä suihkussa. 
Tällöin sinun tulee joka kerta irroittaa elektrodit ja asettaa suihkun ja saunomisen jälkeen uudes-
taan paikoilleen. Älä kuitenkaan sammuta laitetta. Kiinnitä uudet elektrodit suihkun jälkeen. Ihoär-
sytyksen vähentämiseksi voit kiinnittää elektrodit hieman eri kohtiin. Mikäli vihreä valo ei ala au-
tomaattisesti vilkkumaan, paina laitteen keskellä olevaa nappia, kunnes vihreä valo alkaa jälleen 
vilkkua.  
Elektrodeissa oleva liima tai elektrodipasta voi ärsyttää ihoa. Tämän vuoksi iho kannattaa pyyhkiä 
huolellisesti elektrodien poistamisen jälkeen.  
Mikäli käytät alkoholia tai olet krapulassa mittauksen aikana, merkitse se ylös päiväkirjaan, sillä 
humala ja krapula aiheuttavat tietynlaisen kuormittumisen kehossa ja se tulee huomioida analyy-
sia tehdessä. 
Kun sovittu mittausajankohta on päättynyt, paina keskellä olevaa käynnistysnappia yhtäjaksoisesti 
5 sekuntia. Tällöin mittarissa oleva vihreä valo lakkaa vilkkumasta. Sekä mittari ja päiväkirjamer-
kinnät palautetaan sovitusti mittaajalle.  
Ongelmatilanteissa ota yhteys 
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7  MOBIILIN TYÖNTEKIJÄN MITTAUSPROSESSI TYÖTERVEYSHUOLLOSSA 
(Ohje työfysioterapeutille) 
Tarkoituksena on, että työterveyshuollon suunnatuissa selvityksissä saadaan tarkennettua mobiilin 
työntekijän työolojen kuormittavuutta. Tällöin työfysioterapeutti haastattelee työntekijää ja kiin-
nittää huomiota muiden muassa seuraaviin asioihin: 
 millainen työnkuva työntekijällä on, millaisia projekteja on tällä hetkellä menossa 
 kuinka paljon työntekijällä on matkustuspäiviä vuoden aikana 
 onko työntekijällä paljon sairaslomapäiviä 
 missä työkohde sijaitsee ja vaihteleeko työkohteiden sijainnit joka työmatkalla 
 tapahtuuko siirtyminen työkohteeseen lentäen, laivalla, junalla, autolla 
 kuinka siirtyminen esimerkiksi hotellista tapahtuu työkohteeseen ja paljonko siihen menee 
aikaa 
 kuinka pitkät työmatkat ovat (vrk:n tarkkuudella) 
 kuinka pitkät työpäivät ovat työmatkalla 
 onko työpäivän aikana taukoja ja miten tauot hyödynnetään 
 kuinka paljon työntekijällä jää aikaa palautua työmatkasta 
 kuinka kuormittavaksi työntekijä kokee matkustamisen ja työn tekemisen ylipäätään 
 tuleeko työmatkan aikana harrastettua liikuntaa 
 tuleeko työmatkan aikana nautittua alkoholia tai muita nautintoaineita 
Haastattelun yhteydessä on helppo ohjeistaa työntekijä sykevälimittaukseen ja motivoida pitä-
mään päiväkirjaa puolin tunnin tarkkuudella, jotta mittaustulokset ovat mahdollisimman luotetta-
via. Kolmen päivän vuorokausimittaukset ovat sopivan pituisia. Mittaus kannattaa aloittaa jo mat-
kustuspäivää edeltävänä iltana, jos työmatka on lähtö aikaisin aamulla. Tällöin mittaus lopetetaan 
kolmen vuorokauden kuluttua illalla samaan aikaan kuin mittaus on aloitettu. Mikäli työntekijä 
lähtee työmatkalle päivällä tai illalla, laitetaan mittari päälle aamulla heti herättyä. Vastaavasti 
mittaria pidetään kolme vuorokautta ja mittari otetaan pois aamulla. 
Haastattelun yhteydessä sovitaan myös milloin sykevälimittaus tehdään. Jos työntekijällä on paljon 
prosessiltaan samantyyppisiä ja -pituisia työmatkoja vuoden aikana, voi mittauksen tehdä milloin 
se sopii työntekijälle itselleen. Mielellään kuitenkin mahdollisimman lähellä haastatteluajankoh-
taa, jolloin työntekijällä on hyvin muistissa saadut ohjeistukset ja työfysioterapeutti muistaa työn-
tekijän haastattelussa tulevat tiedot.  
Mikäli työntekijällä on vuoden aikana eripituisia ja luonteeltaan erilaisia työmatkoja, kannattaa 
tehdä kaksi mittausta, jolloin voi tehdä mittauksen lyhyemmistä työmatkoista ja toisen mittauksen 
pitemmistä työmatkoista. Myös silloin voi tehdä kaksi mittausta, jos työkohteiden sijainnit vaihte-
levat suuresti; työkohteita voi olla Euroopassa tai Kiinassa tai Yhdysvalloissa. Tällöin matkustami-
seen kuluva aika on erilainen työmatkoilla ja vaikuttaa olennaisesti työn kuormittavuuteen. Tällöin 
voidaan vertailla työmatkojen kuormittavuutta keskenään. Tällöin mittausprosessi saattaa kestää 
pitempään, mutta antaa arvokasta tietoa sekä työntekijälle että työfysioterapeutille työn kuormi-
tustekijöistä ja työolojen kuormittavuudesta.  
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Haastattelun yhteydessä sovitaan, milloin mittari palautetaan ja kuka sen hakee tai minne se pa-
lautetaan. Työntekijän kanssa voi neuvotella, onko hänen helpompi palauttaa mittari työterveys-
huoltoon vai onko työfysioterapeutin helpompi hakea mittari työntekijän työpaikalta esimerkiksi.  
Tällöin sovitaan aika myös palautekeskustelun pitämiselle, jonka tulisi olla noin 1 -2 viikon sisällä 
mittarin palautuksesta, jolloin työntekijällä on vielä muistissa työmatkan aikaiset tapahtumat. 
Haastattelussa ja ohjeiden läpikäymisessä ja työntekijän motivoimisessa voi mennä aikaa 45 - 60 
min. 
Raporttien analysoimisessa ei kannata käyttää kaikkia Hyvinvointianalyysin raportteja, vaan keskit-
tyä muutamiin, joita ovat: 
 Stressiraportti 
 Voimavarat -raportti 
 Fyysisen kuormittumisen raportti 
Näiden raporttien avulla saadaan olennaiset tietoa työn kuormitustekijöistä sekä työn kuormitta-
vuudesta. 
Palautekeskustelussa pyritään keskustellen löytämään mahdollisia työn kuormitustekijöitä sekä 
kannustetaan työntekijää pohtimaan, voidaanko ongelmakohtiin vaikuttaa itse ja kuinka voidaan, 
jos se on mahdollista. Palautekeskustelussa olisi hyvä käydä läpi muiden muassa seuraavia asioita: 
 matkustamiseen käytetty aika ja työntekijän oma kokemus kuormittuneisuudesta sekä 
työmatkaan valmistautuminen 
 miten työpäivien pituus on suhteessa lepoon ja päivittäiseen palautumiseen 
 tuleeko tarpeeksi unta ja palautumista 
 venyvätkö työpäivät helposti  
 onko työpäivän aikana taukoja ja tapahtuuko silloin palautumista 
 mitkä tilanteet ovat työntekijän mielestä olleet kuormittavia ja mitä keinoja työntekijä on 
käyttänyt selvitäkseen niistä 
 onko ollut mahdollista saada kollegoilta tukea/apua  
 millaiset ovat työntekijän voimavarat ja rentoutumiskeinot työmatkalla 
Palautekeskusteluissa pyritään tekemään konkreettisia muutos- ja korjausehdotuksia ja motivoi-
maan työntekijä sitoutumaan niihin. Vuoden kuluttua voidaan tehdä uusintamittaukset ja käydä 
läpi, onko muutoksia pystytty tekemään sekä millaisia muutoksia työolojen kuormittavuudessa on 
tällä mittauksella havaittavissa. Tällöin käydään läpi myös, kuinka kuormittavaksi työntekijä kokee 
työnsä tällä hetkellä. Palautekeskusteluihin on hyvä varata aikaa n. 60 min.  
Sykevälimittaus antaa mobiileille työntekijöille hyvän mahdollisuuden seurata omassa työssään 
jaksamista ja antaa konkreettisia tuloksia työn kuormitustekijöistä. Mobiilien työntekijöiden koh-
dalla sykevälimittaus voisi olla pitkäaikainen prosessi, jolla pystytään seuraamaan työntekijän pa-
lautumista töistä sekä työssä ilmeneviä kuormitustekijöitä.  
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Haastattelu + 
työntekijän 
ohjeistus + 
mittarin 
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työntekijälle 
45 - 60 min Työntekijä 
pitää mittaria 
työmatkallaan 
3 vrk:tta 
Sovitusti 
mittarin 
palautus/ 
hakeminen 
Työfysiotera-
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mittarin 
Hyvinvointi-
analyysi-
ohjelmalla 
n. 30 - 45 min 
Palautekeskus-
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työntekijän 
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n. 60 min 
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8 MUISTILISTA KÄYTÖSSÄ OLEVISSA MITTAREISTA 
SYKEVÄLIMITTAUKSET 
1.  
Nimi____________________________________ 
Mittari ________________ 
Mittausajankohta _________________________ 
 
2.  
Nimi____________________________________ 
Mittari ________________ 
Mittausajankohta _________________________ 
 
3.  
Nimi____________________________________ 
Mittari ________________ 
Mittausajankohta _________________________ 
 
4.  
Nimi____________________________________ 
Mittari ________________ 
Mittausajankohta _________________________ 
 
5.  
Nimi____________________________________ 
Mittari ________________ 
Mittausajankohta _________________________ 
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9  MITTAUSPÄIVÄKIRJA 1 
Päiväkirjamerkintöjen avulla asiantuntijat syventävät tulosten tulkintaa. Tässä sinulle muutamia 
ohjeita päiväkirjan täyttämiseen. Aloita päiväkirjan pitäminen heti herättyäsi ja pidä sitä aina nuk-
kumaan menoon asti. 
 
Merkitse päiväkirjaan: 
 missä olet: kotona, töissä, työmatkalla (junassa, autossa, lentokoneessa) 
 mitä teet: kirjoitat raporttia, saunot, lepäät, ulkoilutat koiraa, olet konferenssissa 
 urheilusuoritukset (juoksulenkki, kuntosali, jumpat) 
 tunnetiloja: merkitse R, jos olet rentoutunut ja S, jos olet stressaantunut; voit jättää sarak-
keen myös tyhjäksi, jolloin se tarkoittaa sitä, että olotila on jotakin rentoutuneen ja stres-
saantuneen väliltä 
 
Nimi:___________________________________________________ 
Mittauspäivämäärä ja -aloitusaika:_______________ klo _________ 
Onko kyseessä työpäivä?________ 
Onko kyseessä vapaapäivä?_______ 
 
Klo 
 
Tapahtuma/toiminta 
 
R, S, 
tyhjä 
Klo Tapahtuma/toiminta R, S, 
tyhjä 
 
06.00 
 
 
  
10.30 
  
 
06.30 
 
 
 
  
11.00 
  
 
07.00 
 
 
 
  
11.30 
  
 
07.30 
 
 
 
  
12.00 
  
 
08.00 
 
 
 
  
12.30 
  
 
08.30 
 
 
 
  
13.00 
  
 
09.00 
 
 
 
  
13.30 
  
 
09.30 
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14.30 
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